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ఆహార, అరోగ్య రిశ్శతేదీం! 


గ్రామీణ భారతంలో వెనుకబడిన వారికి విద్య, ఆర్థిక అసమానతలు తొలగించడం, ఆరోగ్య సేవలు!) 
అందించడం వంటి అనేక సేవా పూరిత లక్ష్యాలతో 'విశ్వవేద ఫౌండేషన్‌’ ప్రారంభమైంది. 


ముఖ్యంగా ఆరోగ్య అవగాహన ప్రతి వారికీ అవసరం. మనం తినే ఆహారం వల్లనే మనకు అనేక వ్యాధులు |] 
వస్తున్నాయి. మనం తినే ఆహారంలో మార్పులు చేసుకొంటే ఏ మందులూ లేకుండా అలాంటి జబ్బుల్ని] 
సులభంగా తగ్గించుకోవచ్చు. సుప్రసిద్ధ స్వతంత్ర ఆహార, ఆరోగ్య శాస్త్రవేత్త డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి గారు చిరుధా.] 
న్యాలు వాడితే అద్భుతమైన ఆరోగ్యాన్ని పొందవచ్చునని అత్యంత విశ్వాసంతో, ఏళ్ల తరబడి అనుభవంతో | 
చెబుతున్నారు. అందుకే వారు చిరుధాన్యాల్లో 5 రకాలను నిరిధాన్యాలని పిలుస్తున్నారు. వారు చెప్పేది] 


అక్షరాలా నిజం. 


గత ఆరు నెలలుగా డా. ఖాదర్‌ గారు చెప్పినట్లుగా సిరిధాన్యాలతోనే వంటలు చేసుకుంటూ ఆరోగ్యంలో] 
గణనీయంగా మార్పులు రావడం గమనించాం. 


అందుకే, సిరిధాన్యాలతో సంపూర్ణ ఆరోగ్యం పొందే మార్గాల గురించి అందరికీ తెలియజెప్పాలని విశ్వవేద [] 
ఫౌండేషన్‌ తలపెట్టింది. అయితే, చాలా మందికి ఇవి ఎలా వాడుకోవాలి, సిరిధాన్యాలతో వంటలు ఎలా] 
చేసుకోవాలి అనే విషయాలు అంతగా తెలియవు. ఆ విషయాలను అందరికీ తెలియజేయాలని విశ్వవేద ] 
ఫౌండేషన్‌ ఈ పుస్తకాన్ని ప్రచురిస్తోంది. 


ఇంజనీరు మరియు స్వతంత్ర ఆరోగ్య శాస్త్రవేత్త ఎంతో అభినివేశంతో మిల్లెట్స్‌తో వంటల్ని చేస్తూ, అందరికీ 
సులభంగా చేసుకునేలా ఈ పుస్తకాన్ని వ్రాసి ఇచ్చిన 'మిల్లెట్‌ రాంబాబు' గారికి ప్రత్యేక కృతజ్ఞతలు. 


డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి గారి విధానాన్ని పాటిస్తూ, అందరికీ ఆ విజ్ఞానాన్ని వారి వ్యాసాలు, పుస్తకాల ద్వారా. 
పరిచయం చేస్తున్న పంతంగి రాంబాబు గారు ఈ పుస్తక ప్రచురణలో ఎంతో సహాయం చేశారు. ఈ పుస్తకా[] 
నికి ముందుమాట రాయటమే కాకుండా, సిరిధాన్యాల ప్రాముఖ్యత, అనేక కషాయాల్ని ఎందుకు ఎలా వాడాలి 
లాంటి ముఖ్యమైన విషయాల్ని ఈ పుస్తకంలో పొందుపర్చిన పంతంగి రాంబాబు గారికి ధన్యవాదాలు. 


ఇందులో వంటలు, ఆరోగ్య చిట్కాలు, వివిధ రకాల ఆరోగ్య సమస్యలకు ఎలాంటి కషాయాలు వాడాలి] 
మొదలైన అనేక విషయాలు ఉన్నాయి. 


ఈ పుస్తకం అందరికీ ఉపయోగ పడుతుందని ఆశిస్తూ. 
- లక్షి 


“విశ్వవేద ఫౌండేషన్‌” 


చిరుధాన్యాలు.. తిరిగి మన ఆహారంలోకి! 


ఆహారమే మహాభాగ్యం అన్నది జగమెరిగిన సత్యం. ఆరోగ్యానికి అసలైన [] 
పెట్టుబడి మంచి ఆహారం మరియు సరైన జీవనశైలి. మంచి ఆహారం అంటే[] 
అన్ని పోషక విలువలతో పాటు తగినంత పీచుపదార్థం కలిగి సులువుగా] 
జీర్ణం అయ్యేటట్టు ఉండటమే కాక మనకు శక్తినివ్వాలి. అందుకు మనం[] 
పండించే విధానం, కాలానుగుణంగా మనం తీసుకోవలసిన జాగ్రత్తలు అన్నీ] 
పరిగణనలోకి వస్తాయి. అంటే, ఏ రుతువులో ఎలాంటి ఆహారం] 
తీసుకోవాలి? అవి వండించే విధానం కూడా పూర్తిగా సేంద్రియ! 
పద్ధతిలో ఉండాలి. 


జొన్నలు రాగులు (చోళ్లు), సజ్జలు (గంట్లు), కొర్రలు, సామెలు, ఊదలు, [] 
అరికలు, అండుకొర్రలు మరియు వరిగలు ప్రస్తుతం మన తెలుగు రాష్ట్రాల్లో] 
అందుబాటులో ఉండే మన సాంప్రదాయ పంటలు. వీటిని అందరికీ చేర్చటం] 
ద్వారా మన పాత ఆచార సాంప్రదాయాలను కాపాడిన వాళ్లమే కాక..] 
మన వ్యవసాయం, మన జీవన సంసృతి సురక్షితంగా భావితరాలకు ఇచ్చి[] 
ఆరోగ్యకరమైన ఆనందకరమైన సమాజాన్ని నిర్మించిన వారమవుతాము. 


ప్రస్తుతం మనం ఎదుక్కొంటున్న అన్ని ఆరోగ్య సమస్యలకు పరిష్కారమైన |] 
ఈ చిరుధాన్యాలను తిరిగి మన ఆహారంలోకి చేర్చి ఆరోగ్యకరమైన సమాజం [] 
వైపు అందరూ అడుగులు వేయాలన్న తాపత్రయమే ఈ పుస్తకంగా రూపుదా[] 
ల్పింది. ఈ ప్రయత్నాన్ని ప్రోత్సహించిన వదాన్యులు ఎం. వి. లక్ష్మి గారికి, 
సత్యనారాయణ గారికి వమరియు వారి కుటుంబ నఖ్యూలకు నా 
హృదయపూర్వక ధన్యవాదాలు. తన రచనల ద్వారా ముఖ్యంగా ఇంటిపంట, [] 
సేంద్రియ వ్యవసాయం, వ్యవసాయ పద్ధతులు మొదలగు వ్యాసాల ద్వారా[] 
అందరికీ సుపరిచితులు, జర్నలిజానికి కొత్త వన్నె తెచ్చిన మిత్రుడు, 
శ్రేయోభిలాషి శ్రీ పంతంగి రాంబాబు గారికి ప్రత్యేక కృతజ్ఞతలు. 


మీ శ్రేయోభిలాషి 


మిల్లెట్‌ రాంబాబు 


ప్రకృతికి, మనకు ఏమి తింటే మేలు? 


మనిషి మాననిక, శారీరక ఆరోగ్యానికి తినే ముద్ద, పీల్చే గాలి, తాగే నీటి[] 
చుక్కే మూలకారణం. ఆహారమే మహాభాగ్యం. ఆహారమే జెషధం. ఇటువంటి] 
ప్రాణప్రదమైన ఆహార పదార్థాలను మనిషి స్వార్థం కోసమో, సౌలభ్యం 
కోసమో... పనిగట్టకొనో, అనాలోచితంగానో ప్రకృతి మాతకు, తనకు[] 
అనారోగ్య కారకంగా మనుషులు మార్చుకుంటున్నారు. ఆధునికత పేరుతో, ] 
యాంత్రీకరణ పేరుతో ఇది ఆత్మహనన స్థాయికి చేరుతోంది. ప్రపంచీకరణ! 
నేపథ్యంలో ప్రతిదీ వాణిజ్వమయమై, స్వలాభాపేక్షే అన్ని విలువలనూ తుంగలో[] పంతంగి రాంబాబు, 
తొక్కేలా ప్రేరేపించే కంపెనీల కేంద్రంగా విష ఆహార సంస్కృతి వ్యాపిస్తున్నది. ] సీనియర్‌ జర్నలిస్టు 
అంతిమంగా, ప్రజల నోటికి అందే ఆహారం బెషధ లక్షణాలున్న ప్రాణదాయిని[] 

స్వభావాన్ని, స్థానికతను కోల్పోయి.. అంతర్జాతీయాకరణకు గురైన అత్యా[] 

ధునిక కంపెనీల ఫక్తు వాణిజ్య వస్తువుగా రూపాంతరం చెందింది. ప్రజలంతా [] 

తమకు నిజంగా అవసరమైన అనేకానేక విభిన్నమైన ఆహార పదార్థాలను [] 

పండించుకొని తింటూ ఆరోగ్యంగా ఉండాల్సింది పోయి... ప్రత్యక్షంగానో, [] 

పరోక్షంగానో కేవలం కొద్ది బహుళజాతి కంపెనీల చెప్పుచేతల్లో చిక్కుకొని [] 

పోయింది. అరకొర పోషకాలతోపాటు అవాంఛనీయమైన ప్లాస్టిక్‌ నానో 

కణాలతోను, ఇతరత్రా కల్తీలతోనూ కూడుకొని ఆహారమే అనారోగ్యానికి] 

ప్రథమ కారణంగా మారిపోయింది. సైన్సును చెప్పు చేతల్లో పెట్టుకున్న కంపె[] 

నీలు, వాటి చేతుల్లో కీలుబొమ్మలైన పాలకుల ఆసరాగా అనారోగ్యాన్ని, ] 

ఆసుపత్రులను పెంచి పోషించే సత్తువ లేని ఆహారాన్ని, రసాయనిక అశే[] 

షాలతో కూడిన కలుషిత, కల్తీ ఆహారాన్ని ప్రజలకు అందుబాటులోకి తెచ్చేలా] 

వ్యవస్థను ఏర్పాటు చేశాయి. అందువల్లనే గతంలో పెద్దగా ఎవరికీ తెలియని] 

జబ్బులు ఏటేటా పెరుగుతూ ప్రజలందరినీ యావజ్జీవిత రోగగ్రస్తులుగా[] 

మార్చుతున్నాయి. వయసులతో నిమిత్తం లేకుండా జబ్బు పడటం సాధారణ] 

మేనన్నంత దయనీయంగా పరిస్థితిని దిగజార్చాయి. ఈ విధంగా ప్రకృతికి] 

దూరమై, జెషథధ-పోషక విలువలతో కూడిన ఆహారానికి క్రమంగా దూరమై 

మనుషులు ఎడతెగని రోగాల బారిన పడుతున్నాడు. ప్రకృతిని విధ్వంసం వైపు 

నడిపిస్తూ. స్వయంకృత అపరాథ వల్ల భూగోళం ఆరోగ్యాన్ని, తన ఆరోగ్యాన్ని] 

నాశనం చేసుకుంటున్నాడు. భూమండలాన్ని భవిష్యత్తు తరాలకు నివాస] 

యోగ్యం కాకుండా మార్చేస్తున్నాడు. అనంతమైన, అత్యద్భుతమైన ప్రకృతిలో 

మనుగడ కోట్లాది జీవజాతులలో ఒకానొక జాతి. ప్రకృతి వనరులే ఏ జీవికైనా[] 

ప్రాణప్రదాలు. ఈ వనరుల ఆవశ్యకతను, విశిష్టతను గుర్తెరిగిన బుద్ధి[] 

జీవులైన మనుషులే.. తమ మనుగడ కోసం పర్యావరణ విధ్వంసానికి, 


ఆహారాన్ని 
పనిగట్టుకొనో, ] 
అనాలోచితంగానో 
మనుషులు తమకు, 
ప్రకృతి మాతకు |] 
అనారోగ్య కారకంగా! 
మార్చుకుంటున్నారు. క్‌ 
ఆధునికత పేరుతో, 
యాంత్రీకరణ పేరుతో అది! 


ప్రకృతి వనరుల విధ్వంసానికి ఒడిగడుతు న్నారన్నది చేదు నిజం. ఆధునిక [] 
తను సంతరించుకుంటున్న కొద్దీ ప్రకృతి వనరులను పరిమితంగా వాడుకో [] 
వడానికి బదులు విచ్చల విడిగా వాడుతున్నారు.1970-2014 మధ్యకాలంలో [] 
ప్రకృతి వనరులపై మనుషుల వత్తిడి రెట్టింపైంది. మనుషులు వాడుకున్న] 
వనరులను ప్రకృతి పునరుద్ధరిస్తూ ఉంటుంది. అయితే, ఈ 44 ఏళ్లలో 
పెరిగిన వనరుల వినియోగాన్ని పునరుద్ధరించాలంటే 1.7 భూరోళాలు[] 
అవసరం అవుతుందని మానవాళి ఎకలాజికల్‌ ఫుట్‌ప్రింట్‌ తాజా అంచనాలు [] 
చెబుతున్నాయి. 1970-2014 మధ్యకాలంలో ప్రకృతిసిద్ధమైన జంతువులు, | 
పక్షులు, చేపలు, ఉభయచరాలు తదితర జీవుల సంతతి 60% తగ్గిపోయింది. ] 
భూతాపం అదుపుచేయలేనంతగా పెరిగి పోతోంది. మనిషి తినే ఆహార[] 
విహారాలను ప్రకృతికి అనుగుణంగా మార్చుకుంటే తప్ప భవిష్యత్తు తరాల[] 
మనుగడ ప్రశ్నార్థమేనని, ప్రకృతికి దగ్గరగా, మార్పు దిశగా ప్రతి ఒక్కరూ] 
వడివడిగా అడుగులు వేయటం మొదలు పెడితే తప్ప 2050 నాటికి భూమి [] 
అగ్నిగోళంగా మారి నివాసయోగ్యం కాకుండా పోతుందని అంతర్జాతీయ [] 
కైమెట్‌ ఛేంజ్‌ నిపుణ సంస్థలు హెచ్చరిస్తున్నాయి. 


ఈ దశలో స్వతంత్ర శాస్త్రవేత్త, ఆహార, ఆరోగ్య నిపుణుడు అయిన] 
డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి మన అదృష్టం కొద్దీ మన ముందుకొచ్చారు. [] 
ప్రతి మనిషీ తినే ఆహార పదార్థలను మనకు, ప్రకృతికి కాయకల్ప చికిత్స 

చేస్తూ సకల పోషకాలనూ అందించేలా ఎలా మార్చుకోవాలో అనుపమా[] 
నమైన నవ్యతతో, ప్రజ్ఞతో, ఎరుకతో, నిర్ఫీతితో, తెగువతో.. అవ్యాజమైన [1 
ప్రేమతో ఎలుగెత్తి చాటుతున్నారు. మాంసాహారాన్ని, వరిని, గోధుమలను, | 
చెరకు చక్కెర బెల్లాలను, జంతువుల పాలను నోట్లో వేసుకో వటం[] 
మానేయడంతోపాటు.. రసాయనిక అవశేషాల్లేని నిరిధాన్యాలను, కషా[] 
యాలను, ఈత / తాటి బెల్లాన్ని, నువ్వులు / కొబ్బరి పాలను, స్థానికంగా 
పండే పండ్లను, కూరగాయలను, ఆకుకూరలను అక్కున చేర్చుకొని] 


౨ ఆరోగ్యంగా ఉండాలని సూచిస్తున్నారు. సిరిధాన్యాల బాటే ప్రకృతికి, ప్రకృతి [] 


ఒడిలో పెరిగే మానవాళికి శేర్రూదాయకమని, ఆరోగ్యదాయకమని |] 
తేటతెల్లం చేన్తున్నారు. మనను పెట్టి విని ఆకళింవు చేనుకొని[] 
ఆచరించడం మన కర్తవ్యం. 


పంతంగి రాంబాబు, 
సీనియర్‌ జర్నలిస్టు, రచయిత. 


సతీమణి శ్రీమతి ఉష గారితో డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి 


నిజమైన, సరైన ఆహారం తింటూ, కషాయాలు తాగుతూ, నడుస్తూ ఉంటే మనుషులు రోగర్రస్తులు 
కారు. సరైన ఆహారం తినటం ప్రారంభిస్తే ఉన్న రోగాలూ కొద్ది వారాల్లోనే ఉపశమించి, 6 నెలల నుంచి] 
రెండేళ్లలోపు పూర్తిగా తగ్గిపోతాయి, అవి ఎంతటి మొండి/భయానక రోగాలైనా సరే. ఆహారం సరైనది క్ష్‌ 
కాకపోతే ఏ బెషధమూ పనిచేయదు. ఆహారం సరైనదైతే ఏ జబెషధమూ అవసరం లేదు, రాదు. ఎంతటి[] 
భీకర రోగం ఉన్న వారికైనా సిరిధాన్యాలు, కషాయాలే సంపూర్ణ ఆరోగ్యాన్ని ప్రసాదించే అపురూపమైన] 
దేశీ ఆహారం. 

అల్లోపతి మందుల వల్ల జబ్బులు తాత్కాలికంగా ఉపశమించినట్లు అనిపించినా తర్వాత పెరుగుతాయి. [] 
నిరిధాన్యాలు, కషాయాలు, నడకతోపాటు హోమియో లేదా ఆయుర్వేద బెషధాలు సంపూర్ణ [1 
ఆరోగ్యానికి సోపానాలు. 

ఇవి ఎవరికైనా ఆరోగ్యదాయకమై నవి, ఆచరణయోగ్యమైనవి మాత్రమే కాదు, అన్నిటికీ మించి] 
పర్యావరణ హితమైనవి కూడా. 

స్టూలంగా చెప్పాలంటే.. 

సుప్రనిద స్వతంత్ర శాస్త్రవేత్త, ఆహార - ఆరోగ్య నిపుణులు, అటవీ వ్యవసాయ వి తామహులు[] 
డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి ప్రపంచానికి అందిస్తున్న నిజమైన జ్ఞానం, ఎరుక, ప్రజ్ఞ ఇదే! 

అందుకే, ఆయన మన కాలపు మహాత్ముడు! 


ఏ రోజైనా ఒకే రకం నిరిధాన్యం తినాలి. ఉదయం, మధ్యాహ్నం, రాత్రి అదే రకాన్ని తినాలి. కొన్ని[ 
రకాలను కలిపి గానీ, ఉదయం ఒక రకం, సాయంత్రం ఒక రకం గానీ తినకూడదు. అలా వ్యాధిని బట్టి [| 
ఎన్ని రోజులు తినాలని ఈ పట్టికలో సూచించారో అన్ని రోజులు వరుసగా తింటూ ఉండాలి. 

కషాయాలను ఉదయం పరగడుపున, సాయంత్రం వేళల్లో తాగాలి. తాగాలనిపిస్తే మధ్యలోనూ తాగవచ్చు. ] 
వారానికి మించి ఏ కషాయాన్నీ తాగవద్దు. ఒకే రకం కషాయం వారాల తరబడి తాగకూడదు. అలా] 
చేస్తే ఆ కషాయం కూడా కాఫీ / టీ / మద్యం / గుట్కామాదిరిగా చెడు అలవాటుగా మారుతుంది. 

రోజుకు గంట-గంటన్నర సేపు నడవటం తప్పనిసరి. నెమ్మదిగానైనా నడవండి. వేగం ముఖ్యం కాదు. 
ఎంత సేపు నడిచామన్నది ముఖ్యం. ఉదయం కొంత సేపు, సాయంతరం కొంత సేపు నడవండి. 
సూర్యాస్తమయం, సూర్యోదయం వేళల్లో నడిస్తే మంచిది. అప్పుడు వీలుకాకపోతే మీకు ఎప్పుడు 
వీలైతే అప్పుడే నడవండి. వయసు పెరుగుతున్నకొద్దీ మరింత ఎక్కువ సమయం నడకకు! 
కేటాయించడం ఆరోగ్యదాయకం. 

ఆకలైతేనే తినండి. మూడు పూటలూ తినాల్సిందేనని ఆకలి లేకపోయినా తినొద్దు. 

దాహాన్ని బట్టి నీరు తాగండి. ఇన్ని లీటర్లు తాగాల్సిందే అనుకోకండి. అన్నం తిన్న కొద్ది సేపటికైనా, [] 
ముందైనా దాహం వేస్తే దాహం తీరే వరకు తాగండి. పనిగట్టుకొని ఎక్కువ, తక్కువ తాగకండి. 

పాలు తాగటం విల్లలు/పెద్దలు/వృద్భులు అందరూ మానెయ్యాలి. వారానికి ఒక నువ్వుల లడ్డు తింటే] 
చాలు.. కాల్షియం లోపం రానేరాదు. మధుమేహం ఉన్నవారైతే... నువ్వులను దోరగా వేయించి పెట్టుకొని] 
వారానికి ఒకసారి రెండు, మూడు చెంచాలు తినండి. అంతకన్నా ఎక్కువ తినాల్సిన అవసరం. 
ఎట్టిపరిస్థితుల్లోనూ లేదు. 

పశువుల పాల వల్ల ఆడ, మగ, పిల్లలు, పెద్దలు అందరిలోనూ హార్మోన్‌ అసమతుల్యత వస్తుంది. కేవలం | 
ఈ పాల వల్ల అనేక జబ్బులు వస్తున్నాయి. పశువుల పాలకు బదులు.. నువ్వులు, సజ్జలు, కుసుమలు, పచ్చి] 
కొబ్బరితో పాలు తయారు చేసుకొని తాగండి. పెరుగు, మజ్జిగ చేసుకొని తాగండి. ఈ పాలను నేరుగా | 
గిన్నెలో పోసి పొయ్యి మీద మరగ పెట్టకండి. పశువుల పాలలో మాదిరిగా కొవ్వు ఉండదు కాబట్టి అరిగి. 
పోతాయి. ఒక పాత్రలో నీరు పోసి.. ఈ పాలున్న గిన్నెను ఆ నీళ్లలో పెట్టి వేడిచేయండి. గోరు వెచ్చగా] 
తాగండి లేదా తోడెయ్యండి. 


పిల్లలకు చిరుధాన్యాలతో పాటు ఖర్జూరం, బాదం, ఆకుకూరలు, పండ్లు ముఖ్యంగా] 
వ్యాధినిరోధక శక్తిని పెంచే కమలాలు, బత్తాయిలు, శక్తినిచ్చి అజీర్ణాన్ని తగ్గించే] 
అరటిపండ్లు, దానిమ్మ, రక్తహీనతను తగ్గించే పుచ్చపండ్లు, బొప్పాయి పండ్లు 
మొదలగునవి తరచుగా తినిపిస్తూ ఉంటే వాళ్లు ఆరోగ్యంగా పెరగటమే కాక, వాళ్ల[] 
మెదడు పనితీరు పెరిగి ఉత్సాహంగా తయారవుతారు. 

రాగులు మొలక కట్టి ఎండబెట్టి మాల్ట్‌ చేసుకొని దీనిలో ఖర్జూరం, వేపి పొడి చేసు 
కున్న నువ్వులు, పల్లీలు, అరటిపండు లాంటివి కలిపి ఇస్తుంటే వాళ్లకి మంచి ధాతు[] 
పుష్టి కలిగి ఆరోగ్యంగా పెరుగుతారు. 

రాగులు (వోళ్లు మన పెరట్లో చల్లితే మొలకెత్తిన తరువాత ఒక అర అడుగు పెరిగిన] 
తరువాత, వాటి ఆకుల రసం తీసి (రెండు చెంచాలు) ఒక కప్పు నీళ్లతో కలిపి[] 
దానికి తేనె కలిపి తాగించినట్లయితే బాగా రక్తం పట్టడమే కాక, పిల్లల్లో పెరుగుదల[] 
కూడా ఉంటుంది. 

కొబ్బరి పాలలో బాగా పండిన చిన్న అరటిపండు దానితో పాటు తేనె కలివి[] 
తరచూ ఇస్తున్నా వాళ్లు బాగా ఆరోగ్యంగా తయారవుతారు. 

సగ్గుబియ్యం జావ తరచుగా ఇస్తూ ఉండటం మంచిది. 

పచ్చి అరటికాయ ఉడికించి ఆవుపాలలో కలివి కొంచెం ఖరర్టారం కలివి] 
అప్పుడప్పుడూ ఇస్తుంటే వాళ్లకు ఎముక పుష్టి కలుగుతుంది. 

శొంఠి, జీలకర్ర వాము సమభాగాలుగా తీసుకుని, దోరగా వేయించి చూర్ణం లాగా [| 
చేసుకుని, ఈ చూర్తానికి పావు వంతు సైంధవ లవణం కలిసి ఒక సీసాలో ఉంచు! 
కుని విల్లలు తినే మొదటి ముద్దలో పావు టీ స్పూన్‌ ఆవు నెయ్యితో కలివి |] 
తినివించినట్లయితే వాళ్లకు ఆకలి పెరగటమే కాక జీర్ణాశయ సమస్యలకు] 
మంచి పరిష్కారం. 

పిల్లలు కడుపులో నులి పురుగులతో బాధపడుతుంటే పై చూర్ణాన్ని తరచుగా భోజ] 
నంలో పైన చెప్పిన విధంగా తినిపిస్తూ, ఉదయాన్నే పరగడుపున రెండు చెంచాల [] 
ఉల్లిపాయల రసాన్ని గాని, ఒక కప్పు దానిమ్మ పండ్ల రసాన్ని గాని తాగిస్తుంటే[] 
వాళ్లకు ఆ సమస్యకి చక్కటి పరిష్కారం కనపడుతుంది. 


* వాళ్ల భోజనంలో వీలైనంత ఆవు నెయ్యి చేర్చినట్లయితే వాళ్ల వొదడం[] 
చురుకుగా పనిచేస్తుంది. 

* వాము, మిరియాలు సమభాగాలుగా తీసుకుని పెనం మీద మాడ్చి చూర్ణం చేసి] 
నీళ్లలో 20 నిమిషాలు నానబెట్టి, వడకట్టి, పిల్లలకు ఇస్తూ ఉంటే కడుపు ఉబ్బరం, | 
అజీర్ణ విరేచనాలు, జలుబు వంటి సమస్యలకు మంచి జెషధంగా పనిచేస్తుంది. 

* వాము ఆకుల రసం ఒక చెంచాడు గోరువెచ్చని నీళ్లలో కలిపి పిల్లలకు పట్టిస్తుంటే[] 
పిల్లలకు తరచూ తలెత్తే అజీర్ణం, అతిసారం, కడుపునొప్పి, మూత్రకోశ సంబంధ | 
సమస్యలకు చక్కని ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* పెరిగే పిల్లలకు కడుపు ఉబ్బరంగా ఉన్న కడుపు నొప్పిగా ఉన్నా అర చెంచాడు] 
సోంపును కషాయంలా చేసి తాగిస్తే మంచి గుణం కలుగుతుంది. 

* పిల్లలకు అన్ని రకాల విరేచనాలకు ఆవు నేతిలో వేయించిన విప్పళ్ల, సోంపు] 
మరియు యాలకుల లోపలి గింజలను పటిక బెల్లంతో గాని, తాటిబెల్లంతో గాని] 
దంచి కుంకుడు కాయంత పరిమాణంలో పూటకు రెండు చొప్పున మూడు[] 
పూటలా ఇస్తూ ఉంటే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* పిల్లలకు తరచూ వచ్చే రొంపలకు తమలపాకు వెచ్చి చేసి 1 చెంచాడు రసం తీసి, [] 
దానికి ఒక చెంచాడు తేనె కలిపి ఇస్తూ ఉంటే మంచి గుణం కనబడుతుంది. 

* చంటివిల్లలు కడుపునొప్పితో బాధపడుతుంటే తమలపాకు మీద ఆముదం] 
రాని పెనం మీద వేడిచేసి కడుపు మీద పెట్టినట్లయితే కడుపునొప్పి తగ్గుముఖం] 
పడుతుంది. ఇదే ఆకును ఛాతీ మీద పెట్టినట్లయితే దగ్గులకు, రొంపలకు.] 
ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* పిల్లలకు అప్పుడప్పుడు అంటే వారానికొకసారి వేపాకు రసం, నేల ఉసిరిక రసం[] 
ఒక చెంచాడు ఒక కప్పు నీళ్లలో కలిపి తాగిస్తుంటే వాళ్ల కాలేయ పని తీరు[] 
మెరుగుపడుతుంది. 

* పిల్లల కడుపులో నులి పురుగులు ఉన్నట్లు అనిపిస్తే మూడు చెంచాల దానిమ్మ! 
పట్ట కషాయంతో ఒక చెంచాడు గానుగాడిన నువ్వుల నూనె కలిపి మూడు నుంచి 
ఐదు రోజులు తాగించినట్లయితే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* పిల్లలకు గజ్జి, తామర మరియు ఇతర చర్మ వ్యాధులు ఉన్నట్లయితే గరికవేళ్లు, [] 
పసుపు కలిపి దంచి పైపూతగా రాస్తూ దాంతో పాటు ఒక చెంచాడు వేపాకు] 
రసంలో ఒక చెంచాడు తేనె కలివి తాగిస్తున్నా లేదా దోరగా వేయించి చూర్ణం] 
చేసిన వాము (1/4 చిన్న చెంచా) పాతబెల్లం కలిపి కుంకుడు కాయంత గోళీలుగా[] 
చేసి, పూటకు ఒక గోళీ చొప్పున రెండు పూటలా తినిపిస్తున్నా మంచి గుణం కనప[] 
డుతుంది. వీటితో పాటు వాళ్లకి తేలికగా జీర్ణమయ్యే ఆహారం ఇస్తూ ఉండాలి. 

* నాలుగు తులసి ఆకులు కప్పుడు నీళ్లలో మరిగించి ఒక చిటికెడు పసుపు వేసి] 
కావాలంటే తాటిబెల్లం కూడా కలిపి పిల్లలకు తాగిస్తుంటే జ్వరాలు, రొంపల నుండి] 
మంచి ఉపశమనం కలుగుతుంది. 


* పిల్లలకు మైదాతో చేసిన పదార్థాలు ఎట్టి పరిస్థితిలో పెట్టరాదు. పెట్టినచో వాళ్ల 
జీర్ణాశయంలో ఈ మైదా పూతలాగా ఏర్పడి తరువాత వాళ్లు ఎంత మంచి! 
పోషకాలు కలిగిన ఆహారం తీసుకున్నా ఆ పోషకాలు శరీరం స్వీకరించకుండా ఈ |] 
మైదా అడ్డుపడుతుంది. దీనివలన పిల్లల్లో ఊబకాయ సమస్యతో పాటు మరెన్నో [] 
ఆరోగ్య సమస్యలు తలెత్తుతాయి. 

* పిల్లలకు ముఖ్యంగా కృత్రిమ రంగులు వేసిన పదార్థాలు, రసాయనాలు కలిగి] 
ఉన్న ఆహార పదార్థాలు అలవాటు చేసినచో వాళ్ల జీర్ణాశయం బలహీనపడటమే [] 
కాక మాననికంగా ఎదుగుదల ఉండదు. విల్లలు చురుకుతనం కోల్పోయి. 
మందకొడిగా తయారవుతారు. 

* పిల్లలకు వీలైనంతగా ఆటలు ఆడేందుకు ప్రోత్సహించాలి. దీనివలన వాళ్లకు[] 
వెందడంకు నరి అయిన రక్తప్రసరణ మరియు వాళ్ల గుండా వనితీరు![] 
మెరుగుపడుతుంది. 

* వీలైనంతగా పిల్లలతో కలిసి భోజనం చేయండి. భోజనం చేసేటప్పుడు భోజనం] 
గొప్పదనం గురించి దానిలో వాడిన పదార్థాల పోషక విలువల గురించి! 
మాట్లాడుతూ ఉండండి. దీనివలన చిన్నప్పటి నుంచీ వాళ్లకు ఆహారానికి, 
ఆరోగ్యానికి ఉన్న సంబంధం గురించి అవగాహన ఏర్పడి భావితరాల వాళ్లకు] 
ఈ విద్య అందించబడుతుంది. 


వంటింది చిట్కాలు 


* చిరుధాన్యాలు అన్నీ కూడా 4-6 గంటలు నానబెట్టుకుని మాత్రమే వండుకోవాలి. [] 
చిరుథాన్యాలే కాదు, అన్ని రకాల ధాన్యాలు అంటే మనం వాడేటటువంటి | 
పప్పుధాన్యాలు కందిపప్పు, పెసరపప్పు, బొబ్బర్లు లాంటివి. ధాన్యాలను కచ్చితంగా [] 
నానబెట్టుకుని మాత్రమే వండుకోవాలి. దీనివలన ధాన్యాలలోని పిండి పదార్థం] 
మరియు మాంసకృత్తులు సులువుగా జీర్ణం అవడమే కాక పోషక విలువలు! 
పెరుగుతాయి. 

* పులిహోర, కొబ్బరి అన్నం లాంటి వాటికి అన్నం పొడిపొడిగా రావాలంటే చిరు[] 
ధాన్యాలు 4 గంటలు నానిన తర్వాత, ఊద బియ్యం, సామ బియ్యానికి 1 చెంచాడు] 
నూనె కలిపి ఒకటికి రెండు నీళ్లు, కొర్ర ఆరిక బియ్యానికి ఒకటికి రెండున్నర నీళ్లు, [] 
అండు కొర్ర, వరిగ బియ్యానికి ఒకటికి మూడు నీళ్లు పోని ఇడ్లీ పాత్రలో గిన్నెపెట్టి[] 
15-20 నిమిషాలు ఆవిరి పట్టుకుంటే అన్నం పొడిపొడిగా వస్తుంది. అదే] 
మామూలు అన్నంలాగా మెత్తగా కావాలంటే నూనె కలపకుండా కొంచెం ఎక్కువ] 
నీళ్లు పోసుకుని ఇడ్లీ పాత్రలో ఆవిరి పట్టుకుంటే ఎంతో చక్కగా ఉడుకుతుంది. 

* తీపి పదార్థాలు వండుకునేటప్పుడు చిటికెడు శొంఠి పొడి కలుపుకుంటే తీపి] 
పదార్థాలు సులువుగా అరగటమే కాక కఫ దోషాలకు విరుగుడుగా పనిచేస్తుంది. 

* తీపి పదార్థాలు వండేటప్పుడు యాలకుల పొడితో పాటు కొంచెం దాల్చినచెక్క క్‌ 
పొడి కలుపుకుంటే రక్తంలో చక్కెర శాతం ఉన్నపళంగా పెరగకుండా] 
కాపాడుతుంది. 

* విందులకు వినోదాలలో కొంచెం ఎక్కువ తిని భుక్తాయాసంగా ఉంటే, ఒక కప్పుడు] 
దాల్చినచెక్క కషాయం తాగితే తీసుకున్న ఆహారం సులువుగా అరుగుతుంది. 

* అప్పుడప్పుడు వంటల్లో వాము వాడుతుంటే అజీర్ణ సమస్యలకు, మూత్రకోశ [] 
సమస్యలకు మంచి ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

° కరక్మాయ చూర్ణం రెండు భాగాలు, పసుపు ఒక భాగం, తాటిబల్లం నాలుగు! 
భాగాలు తీసుకుని మెత్తగా దంచి కుంకుడు గింజల పరిమాణంలో గోలీలుగా![] 
చేసుకుని ఉదయం రెండు గోళీలు, సాయంత్రం రెండు గోళీలు తీసుకుంటూ!] 
చప్పిడి పథ్యం చేస్తూ నల్లేరు పచ్చడి (మిరియాలు, జీలకర్రతో నూరిన) అప్పుడప్పుడూ] 
తీసుకుంటూ, ముల్లంగి రసం కూడా సేవిస్తుంటే పైల్స్‌, మలబద్ధకం లాంటి | 
సమస్యలకు చక్కటి పరిష్కారం కలుగుతుంది. 

* ఆగకుండా ఎక్కిళ్లు, జలుబు, భారం, అజీర్ణం సమస్యలకు పుదీనా ఆకుల|] 
కషాయం తాగితే మంచి ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

*_రేగుపళ్లలో ఉప్పు, జీలకర్ర దంచి చిన్న చిన్న వడియాలుగా పెట్టుకుని బాగా[] 
ఎండిన తరువాత, నిలువ ఉంచుకుని అప్పుడప్పుడు సేవిస్తుంటే ఆకలి[] 
పెరుగుతుంది. లాలాజలం బాగా ఊరి జీర్ణశక్తి పెరుగుతుంది. 


* పుట్నాల పప్పు, ఖర్జూరం, తాటిబెల్లం కలిపి లడ్డులుగా చుట్టుకుని అప్పుడప్పుడు. 
తింటూ ఉంటే కండ పుష్టి పెరుగుతుంది. 

* వార్చిన గంజిలో వాము కాని, జీలకర్ర కాని కలిపి దానికి కొంచెం ఉసిరిక పొడి, |] 
సైంధవ లవణం కలిపి సేవిస్తూంటే ముఖ్యంగా ఎండాకాలంలో మనం కోల్పోయిన [] 
ఖనిజ లవణాలు భర్తీ అవడమే కాక, శక్తినిస్తుంది. 

* మూత్రం సాఫీగా జారీ అవ్వాలంటే బచ్చలి ఆకు కషాయం చిన్న కప్పుడు రెండు.[] 
పూటలా తీసుకుంటుంటే మంచి ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* వేరుశెనగగుళ్లతో పాటు బెల్లం కలివి తింటే వేరుశెగనగగుళ్ల వలన కలిగే[] 
పైత్యానికి విరుగుడుగా పనిచేస్తుంది. 

* కరివేపాకు, మునగాకు, చింతఆకు నీడలో ఎండబెట్టుకుని పొడి చేసుకుని] 
మనం వండుకునేటటువంటి పదార్థాలలో అంటే ఇడ్లీ పిండిలో, దోశల పిండిలో, [] 
రొట్టెల పిండిలో, జంతికలు, గారెలలో, పప్పు, రసం లాంటి పదార్థాలలో 2s 
చెంచాడు కలుపుకుంటే కమ్మదనంతో పాటు పోషక విలువలు పెరుగుతాయి. 
ముఖ్యంగా వ్యాధి నిరోధక శక్తి పెరుగుతుంది. 

* నూనె పదార్థాలు ఎక్కువగా తీసుకుంటే దాహంతో పాటు అజీర్ణం చేస్తే వెన్న తీసిన |] 
పలచటి మజ్జిగలో సైంధవ లవణం, నిమ్మరసం కలుపుకుని తాగితే మంచి] 
ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* చిరుధాన్యాల పిండ్లలో జావ, గంజిలాంటివి చేసుకుని దానిలో వాము, మిరియాల] 
పొడి, నిమ్మరసం, జీలకర్ర కరివేపాకు పొడి, మునగాకు పొడి లాంటివి కలుపుకుని 
అప్పుడప్పుడు ముఖ్యంగా నీరసంగా ఉన్నా ఆరోగ్యం బాగా లేకపోయినా ఇలాంటి] 
జావలు తాగుతుంటే సులువుగా జీర్ణం అవటమే కాక ఆకలి పెరుగుతుంది. 

* ద్రాక్ష పటికబెల్లం పెరుగుపైన తేటతో నూరి సేవిస్తే మూత్రం పోసేటప్పుడు. 
మంట తగ్గుతుంది. 

* కొర్ర పిండి గాని, ఆరిక విండి గాని, కొబ్బరి నూనె, పసుపు వేసి ఉడకబెట్టి, [] 
వాపులు, గడ్డలకు పైపూతగా రాస్తుంటే త్వరగా మెత్తబడి తగ్గుతాయి. 

* ఆరిక విండి, అండు కొర్ర విండిని నున్నివిండిలో కలివి స్నానం చేస్తుంటే] 
చర్మవ్యాధులకు మంచి ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* పొన్నగంటి ఆకుల రసం తీసుకుని దీనికి సమానంగా కొబ్బరినూనె తీసుకుని[] 
కలిపి సగం అయ్యేదాకా వేడిచేసి, చల్లార్చిన తరువాత తలకు మర్దన చేస్తుంటే] 
నేత్ర రోగాలకు చాలా మంచిది. కళ్లకు చలవ చేస్తుంది. 

* గోమూత్రం, తులసి, ఉప్పు, నిమ్మరసం కలివి నూరిన పేస్టును గజ్జి, తామర] 
లాంటి చర్మ వ్యాధులకు పైపూతగా పూస్తుంటే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* దానిమ్మపండు తోలును ఎండించి చూర్ణం చేని పెట్టుకుంటే అరుచి, పైత్యం, ] 
పైల్స్‌లో రక్తం స్రవిస్తుంటే ఈ చూర్తాన్ని వెన్న తీసిన మజ్జిగలో గాని, గోరువెచ్చని 
నీటిలో గాని కలిపి రెండుపూటలా సేవిస్తే, మంచి గుణం కలుగుతుంది. 


తీపి పదార్థాలు చేసుకునేటప్పుడు యాలకుల పొడితో పాటు రెండు చిటికెలు! 
దాల్చినచెక్క పొడి కూడా కలుపుకుని వండుకుంటే ఆ తీవి పదార్థం తిన్న] 
తరువాత మన రక్తంలో ఉన్నపళంగా చక్కెర శాతం పెరగకుండా కాపాడుతుంది. 
లడ్భాలు, అప్పాలు, బూరెలు లాంటి తీవి పదార్థాలు చేసుకునేటప్పుడు! 
పుచ్చగింజల పప్పు గాని, గుమ్మడి గింజల పప్పు గాని వేపుకుని, పొడి చేసుకుని[] 
కలుపుకుంటే రుచితో పాటు ముఖ్యంగా గర్భిణీలకు వచ్చే రక్తహీనతకు! 
బలవర్ధకమైన ఫలహారంగా తయారవుతుంది. 

దోశెలు, ఇడ్లీలు, రొట్టెలు చేసుకునేటప్పుడు ఆ పిండ్లలో క్యారెట్‌, బీట్‌రూట్‌ లాంటి[] 
కూరగాయల తురుము, లేదా మెంతికూర, మునగాకు, తోటకూర లాంటి | 
ఆకుకూరలు కలుపుకుంటే రుచితో పాటు పోషక విలువలు పెరుగుతాయి. 
బాలింతలకు చనుబాలు బాగా పడాలంటే దంపుడు బియ్యం విండిని గాని, 
కొర్ర బియ్యం విండి గాని, ఊద పిండిని గాని పాలలో ఉడికించి జావలాగా]] 
తాగుతుంటే చక్కటి గుణం కనబడుతుంది. 

ఎప్పుడైనా కొబ్బరి పదార్థాలు ఎక్కువగా తిని, అజీర్తిగా ఉంటే జొన్న పేలాలు గాని, క్‌ 
మరమరాలు గాని తింటే విరుగుడు కనబడుతుంది. 

నూనె మరియు నెయ్యి పదార్థాలు ఎక్కువగా తింటే కడుపులో వికారంగా ఉండి [] 
దప్పిక ఎక్కువ అవుతుంది. దీనికి పల్చటి మజ్జిగలో నిమ్మరసం, ఒక చిటికెడు.) 
ఉప్పు కలుపుకుని తాగితే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

తరచుగా రాగులు మరియు సజ్జలు మన ఆహారంలో తీసుకుంటుంటే! 
రక్తహీనత నుండి మనల్ని మనం కాపాడుకోవచ్చు. 

పులిహోర, క్యారెట్‌ లాంటివి చేసుకోవాలంటే చిరుధాన్యాల అన్నం పొడిపొడిగా] 
ఉంటే బాగుంటుంది. ఇలా పొడిపొడిగా రావాలంటే కావలసిన చిరుధాన్యం] 
రెండు గంటలు నానబెట్టి ఒకటికి రెండు చొప్పున నీళ్లు కలిపి కొంచెం పసుపు, ] 
1 చెంచాడు నూనె / నెయ్యి కలిపి, ఈ పాత్రను ఇడ్లీ పాత్రలో పెట్టి 15-20 నిమిషాలు [] 
ఆవిరి పట్టుకుంటే చిరుధాన్యాల అన్నం పొడిపొడిగా వస్తుంది. 


1. వనుపు: 

* భారతీయ జీవన విధానంలో పసుపుకు ఒక ప్రత్యేక స్థానం ఉంది. పసుపు! 
శ్రీ సౌభాగ్యానికి శుభకరమైనదిగా చూస్తారు. పుట్టిన దగ్గర నుండి గిట్టే[] 
దాకా ప్రతి కార్యంలోను పసుపుని ఒక మంగళకరమైనదిగా మన సంస్కృతిలో [] 
అనాదిగా, ఆచారంగా వన్తూూనే ఉంది. దీనిని బట్టి మనకు వనువు. 
గొప్పదనం తెలుస్తుంది. పసువు వ్యాధి నిరోధక శక్తిని పెంచుతుంది. 
క్రిమి సంహారిణిగా ఉపయోగపడుతుంది. ఆకలిని పుట్టిస్తుంది. 

* మూత్ర దోషాలకి, మధుమేహంలో వచ్చే సమస్యలకు పసుపు, ఉనిరికాయం[] 
చూర్ణంలో గాని, రసంలో గాని కలిపి సేవిస్తే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* 10 గ్రా. పచ్చి పసుపు మెత్తగా నూరి 1/2 కప్పు ఆవు పెరుగులో కలివి పొద్దట] 
తింటూ, చప్పిడి మజ్జిగ అన్నంతో పథ్యం చేస్తే 10 రోజులలో పచ్చ కామెర్లు (] 
తగ్గుముఖం పడతాయి. 

* మరిగే నీళ్లలో పసుపు వేని ఆవిరి వట్టుకుంటే జలుబు, వడిసె భారం] 
నుండి సత్వర ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* పసువు, లవంగాలు, జాపత్రి, దాల్చిన చెక్క.. ఈ నాలుగు మెత్తగా దంచి] 
1/4 చెంచా పొడిలో 1 చెంచా తేనె కలుపుకుని రోజూ ఉదయుం వూట! 
సేవిన్తూంటే ఎలర్జీ వలన వచ్చే వడిసె భారం, తుమ్ములు, జలుబు,.[] 
ఆయాసం తగ్గుతాయి. 

* పసుపు పువ్వులు దంచి ఈ రసాన్ని శోభి మచ్చలపైన పూస్తుంటే శోభ] 
మచ్చలు తగ్గుతాయి. 

* ఆడవారిలో నౌలనరిలో వచ్చే బాధలకు చిన్న చిక్కుడు గింజంత [] 
పరిమాణంలో ఉదయాన్నే పసువు తీసుకుంటే మంచి గుణం కనపడటమే[ 
కాక, గర్భకోశాన్ని బలంగా తయారుచేస్తుంది. 

* పసుపు వేపాకు నూరి గజ్జి, తామర లాంటి చర్మవ్యాధులకు పైవూతగా] 
రాస్తుంటే మంచి గుణం కలుగుతుంది. 

* పసువు కల్తీ లేనిదిగా చూసుకోవాలి. ఎక్కువ మోతాదులో వనంవు] 
తీసుకోకూడదు. 


2. ౪౫౮0ల): 

* జీర్ణశక్తిని పెంచి ఆకలి పుట్టిస్తాయి. చర్మ వ్యాధులకు గొప్ప జెషథంగా] 
పనిచేస్తాయి. కడుపులో వాతాన్ని తగ్గిస్తాయి. 

* ఆవనూనె 1 చెంచాడు తాటిబెల్లం కలివి సేవిస్తే ఉబ్బస రోగాలకు మంచి] 
గుణం కనపడుతుంది. 

* 1/2 చెంచాడు ఆవాలు నోటిలో వేసుకుని బాగా నమిలి పుక్కిలించి ఉసేయండి..[] 
పళ్లు, చిగుళ్లకు సంబంధించిన వ్యాధులన్నీ తగ్గుతాయి. 


* ఆవాలు నానబెట్టి నూరి గజ్జి తామర ఉన్న ప్రదేశాలలో పూసి ఆరిన తరువాత [] 
స్నానం చేస్తుంటే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* 1/4 చిన్న చెంచాడు ఆవాలు వేయించి చూర్ణం చేసి అన్నంలో కలిపి తింటుంటే నీళ్ల విరేచ 
నాలు తగ్గుతాయి. 

* చర్మ వ్యాధులతో వేప నూనె, ఆవ నూనె సమభాగాలుగా కలిపి పైకి పూయాలి. 

* ఆవనూనె శరీరానికి మర్దించి ఎండలో కూర్చుంటే రికెట్స్‌ అనే వ్యాధికి మంచి[] 
గుణం కనపడుతుంది. 


మెంతులు: 


Poy, అరుచిని పోగొట్టి జీర్ణశక్తిని పెంచుతాయి. ఎలర్టీలకు, జ్వరాలకు చక్కటి బెషధం 
మెంతులు. రక్తాన్ని శుద్ధి చేస్తాయి. గుండెకు బలాన్ని ఇస్తాయి. చెమట ఎక్కువగా] 
పడుతున్నప్పుడు, మల మూత్రాలు ఎక్కువ జారి అవుతున్నప్పుడు మెంతులు! 
జెషధంగా పనిచేస్తాయి. 

* మెంతులు పెరుగులో 4 గంటలు నానబెట్టి పరగడుపున మింగి తింటే మధుమేహ [] 
వ్యాధికి మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* నెలసరుల్లో వచ్చే కడుపునొప్పికి మెంతి ఆకు రసం తాగితే మంచి గుణం కనపడ [] 
టమే కాక రుతు రక్తం సజావుగా జారి అవుతుంది. 

* 1] చెంచాడు వెన్నలో 3౩ చెంచాల ఉల్లి తరుగు, 1/4 చెంచాడు నానబెట్టిన మెంతులు.[] 
కలుపుకుని రెండు పూటలా తింటూ, చప్పిడి అన్నంతో పథ్యం చేస్తే విరేచనాలు] 
తగ్గుతాయి. 

* మెంతుల్ని నేతిలో వేయించి మెత్తగా చూర్ణం చేని, దానికి 6 గంటలు నానబెట్టిన] 
1/4 కప్పు ఊద బియ్యం, పాత బెల్లం, ఆవు నెయ్యి వేసి హల్వా చేసి బాలింతలకు |] 
4 రోజులకు ఒకసారి తినిపిస్తే చనుబాలు బాగా పడతాయి. 

* మెంతుల్ని పెరుగుతో నానబెట్టి మెత్తగా నూరి, ప్రతిరోజు రాత్రి ముఖానికి [] 
పూసుకుని, తెల్లవారిన తరువాత సున్నిపిండితో ముఖం కడుగుతుంటే మొటిమల [|] 
సమస్య, బ్లాక్‌ హెడ్స్‌కు మంచి గుణం కనపడటమే కాక చర్మం కాంతివంతంగా [ 
తయారవుతుంది. 

* మెంతి విండి ఉడికించి పసువు కలివి పుండ్లు, గడల మీద పట్టువేస్తే] 
అవి మెత్తబడి త్వరగా తయారవుతాయి. 

* పెరుగులో నానబెట్టిన మెంతులు రుబ్బి, తలకు పట్టిస్తే చుండ్రు తగ్గి కేశాలు ఆరోగ్యంగా [] 
తయారవుతాయి. 

* మెంతులు తిక్త రసం (చేదు) కలిగి ఉంటాయి. తిక్త రసం పరిమితిలో తీసుకో] 
వాలి. అతిగా తీసుకుంటే శరీరం బలహీనం అవుతుంది. చర్మం ఎండిపోయినట్లు క్‌ 
తయారవుతుంది. మెంతులకు విరుగుడు దానిమ్మ రసం. 


4. జీలకర్ర: 


జీలకర్రను నేతిలో వేయించి చూర్ణం చేసుకుని రెండుపూటలా మజ్జిగలో 1/4 చిన్న] 
చెంచాడు కలుపుకుని, కొంచెం సైంధవ లవణం కూడా కలుపుకుని సేవిస్తూంటే 
గర్భాశయ బాధలు తగ్గటమే కాక జీర్ణక్రియ మెరుగుపడుతుంది. 

* నీరసంగా ఉండి కాళ్లు లాగుతున్నట్టు ఉంటే జీలకర్ర కషాయం తీసుకుంటుంటే 
మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* చలికాలంలో వచ్చే జ్వరాలకు 1/2 చెంచాడు జీలకర్ర, 1 చెంచాడు పాత బెల్లంతో 
కలిపి రోజుకు మూడు పూటలా సేవిస్తుంటే మంచి గుణం కనపడటమే కాక ఆకలి 
బాగా పెరుగుతుంది. 

* నిమ్మరసంలో జీలకర్ర రాత్రులు నానబెట్టి పొద్దుట ఎండలో పెట్టి ఎండించాలి.] 
ఇలా 7 రోజులు చేని దీనిని చూర్ణం చేని, రెండు పూటలా 1/4 చెంచాడు] 
గోరువెచ్చని నీళ్లలో గాని, మజ్జిగలో గాని సేవిస్తుంటే మైగ్రేన్‌ సమస్యలకు, ] 
జీర్ణకోశ సమస్యలకు చక్కటి పరిష్కారం కనపడుతుంది. 

* వేయించిన జీలకర్రకు సమానంగా పచ్చి జీలకర్ర కలివి పొడి చేసుకుని, దీనికి [] 
సమానంగా పాత బెల్లం వేని దంచి, కుంకుడు కాయంత మాత్రలు చేసుకుని] 
రెండు పూటలా తింటుంటే మూత్ర సంబంధ వ్యాధులు అంటే మూత్ర పోసినప్పుడు] 
మంట, పచ్చదనం తగ్గడమే కాక గుండెకు చాలా మంచిది. 

* నల్ల జీలకర్ర కషాయం తాగితే కడుపు ఉబ్బరం తగ్గుతుంది. విరేచనం జారి[] 


అవుతుంది. 

* జీలకర్ర మాడ్చి దీనితో కషాయం తాగితే కడుపు నొప్పికి మంచి గుణం! 
కనపడుతుంది. 

5. వము: 


* అజీర్ణానికి గొప్ప జెషథంగా పనిచేస్తుంది. మూత్రకోశ వ్యాధులకు ముఖ్యంగా] 
స్త్రీలలో వచ్చే సమస్యలకు ఇది మంచి జెషధంగా ఉపయోగపడుతుంది. 

* వామును దోరగా వేయించి అందులో కొంచెం సైంధవ లవణం చేర్చి, వారానికి] 
ఒకసారి అయినా పిల్లలకు అన్నంలో నెయ్యి వేసి మొదటి ముద్ద తినిపిస్తుంటే [] 
వారి జీర్ణశక్తి పెరుగుతుంది. 

* విరోచనాలు అవుతుంటే వాము కషాయం తాగితే తగ్గుతాయి. 

* సీలు నెలసరుల్లో వాము కషాయం తాగుతుంటే రుతు రక్తం సక్రమంగా జారి. 
అయ్యి నెలసరి దోషాల నుంచి ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* చంటి బిడ్డలలో అజీర్ణం, విరేచనాల సమస్య ఉంటే 1 చెంచాడు వాము నీళ్లు కలిపి 
ఇస్తుంటే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* వాము పాడి (3 చిటికెలు) బెల్లంతో కలివి కుంకుడు కాయంత పరిణామంలో! 


రోజుకు మూడు పూటలా తీసుకుంటూ, చప్పిడి పథ్యం చేస్తే ఒక వారంలో చర్మ. 
వ్యాధులు ముఖ్యంగా దద్బర్హు, దురద లాంటి సమస్యలకు మంచి గుణం! 
కనపడుతుంది. 

* రక్తంలో పెరిగిన చెడు కొవ్వు, ట్రెగిసరైడ్స్‌ లాంటి సమస్యలకు రోజుకు రెండు. 
పూటలా భోజనానికి ముందు గోరువెచ్చని నీటితో సేవిస్తే, రెండు వారాల్లో పైస 
మస్యలకు మంచి గుణం కనపడటమే కాక, గుండెకు, మూత్రపిండాలకు కూడా] 
బలం చేకూరుతుంది. 

* కడుపు నొప్పికి, జీర్ణశక్తిని పెంచడానికి వాము, మిరియాలు, సైంధవ లవణం [] 
కలివి 1/4 చెంచాడు గోరువెచ్చని నీళ్లలో పరగడుపున తీసుకుంటుంటే మంచి .[] 
గుణం పెరుగుతుంది. 

* వేడి శరీరం కలవారు వాము ఎక్కువ తీసుకోకూడదు. వామునకు విరుగుడు! 
కొత్తిమీర రసం. 


6. మిరియాలు: 

* మిరియాల కోసం భారతదేశం మీద ఎన్నో దండయాత్రలు జరిగాయి అనడంలో [] 
అతిశయోక్తి లేదు. మన భారతదేశంలో పచ్చిమిర్చి రాక ముందు మిరియాలనే [] 
కారం కోసం వాడేవారు. శ్వాన కోశ, జీర్ణ వ్యాధంలకు, మూత్ర సంబంధ] 
సమస్యలకు మిరియం మంచి జెషధంగా పనిచేస్తుంది. 

* మిరియాలు, లవంగాలు మాడ్చి నీరుపోసి కషాయం చేసుకుని, నీళ్ల విరోచనాలు, |] 
అజీర్ణం, విరేచనాలు సమస్యలప్పుడు సేవిస్తుంటే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* నీరుల్లి మిరియాలు కలిపి పరగడుపున తింటూ... పండ్ల రసాలు, చిరుధాన్యాల[] 
జావ, సగ్గు బియ్యం జావలు సేవిస్తూ చప్పిడి పత్యం చేస్తూ ఉంటే ఒక వారంలో] 
అన్ని రకాల జ్వరాలకు మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* మిరియాలు, సోంపు సమభాగాలుగా తీసుకుని చూర్ణం చేని 1/2 చెంచాడు, 
1 చెంచాడు తేనెలో కలిపి ఉదయం, సాయంత్రం సేవిస్తూంటే మొలల వ్యాధికి ] 
మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* మిరియాలు దంచి నేతిలో వేపి, బెల్లం ముదర పాకం పట్టి అందులో ఈ వేపిన[] 
మిరియాలు కలిపి అప్పుడప్పుడు సేవిస్తూంటే పేగులకు సంబంధించిన అనేక సమ 
స్యలు ముఖ్యంగా రక్త జిగట, నీళ్ల విరోచనాలు తగ్గుతాయి. 

* కాళ్లు చేతులు మంటలతో బాధపడేవాళ్లు మిరియాలు దంచి, దానిని నేతిలో వేపి, [] 
ఆ నేతిని కాళ్లకు చేతులకు మర్దన చేస్తుంటే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* బలహీనంగా ఉండేవాళ్లు, కండపుష్టి కావాలనుకునేవాళ్లు కొన్ని రోజులపాటు ఒక | 
తమలపాకులో 6 మిరియాలు పెట్టిన చుట్ట బాగా నమిలి మింగి, వెంటనే చల్లని] 
నీళ్లు (కుండలో నీళ్లు) తాగినట్లయితే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 


* 1/4 చిన్న చెంచాడు, మిరియాల చూర్ణం, తమలపాకు రసం 2 చెంచాలు, [] 
పాతబెల్లం కలిపి ఒక రెండు వారాలు పరగడుపున సేవిస్తూంటే చాలాకాలంగా! 
జలుబు, రొంపలు, దగ్గు బాధిస్తుంటే మంచి ఉపశమనం కనపడుతుంది. 


7. అశం : 

* అజీర్ణానికి, జ్వరాలకు, గర్భాశయానికి, గుండెకు, ఊవిరితిత్తులకు మంచి] 
జెషధంగా పనిచేస్తుంది. ఆకలిని పుట్టిస్తుంది. 

* కడుపు నొప్పి, ఉబ్బరం, మంట సమస్యలకు సోంపు నమిలినట్లయితే మంచి.[] 
ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* సోంపు, లవంగాలు వేయించి పొడి చేసుకుని మూడు చిటికెలు మజ్జిగలో గాని, [] 
తేనెలో గాని సేవిస్తే కడుపునొప్పికి సత్వర ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* సోంపు, కరక్కాయ, సోనాముఖి సమానంగా తీసుకుని పొడిచేసి రాత్రుళ్లు [] 
వేడినీళ్లలో 1/4 చిన్న చెంచాడు కలుపుకుని సేవిస్తే సుఖ విరేచనం అవుతుంది. 

* అమిబియానిన్‌ వ్యాధితో బాధపడేవారు సోంపు నమలుతుంటే మంచి గుణం. 
కనపడుతుంది. 

* వాంతులు, విరేచనాలు, జ్వరాలకు నేతిలో వేయించిన సోంపు పొడిని తేనెతో సేవిస్తే] 
మంచి ఫలితం ఉంటుంది. 

* మండు వేసవిలో ఉదయాన్నే సోంపు కషాయాన్ని సేవిస్తుంటే వడదెబ్బతో సహా] 
ఎండాకాలంలో వచ్చే అనేక సమస్యలకు మంచి ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* నెలసరి సరిగా రానివాళ్లకు సోంపుని ఆవు నేతిలో వేపి, పాత బెల్లం లేదా తాటి] 
బెల్లం కలిపి సేవిస్తూంటే మంచి గుణం కనపడుతుంది. దీనినే మూత్రం సరిగా] 
రానివాళ్లు మూత్రం పోసేటప్పుడు మంట కలిగిన వాళ్లు రోజులో రెండు పూటలాl] 
కుంకుడు గింజ పరిమాణంలో తీసుకుంటే మంచి ఉపశమనం కలిగి మూత్రం[] 


బాగా జారి అవుతుంది. 
* సోంపు, శొంఠి విడివిడిగా నేతిలో వేపి, దంచి 3 చిటికెలు కొంచెం ఉప్పు కలిపి] 
వేడినీటితో సేవిస్తే నీళ్ల విరేచనాలు తగ్గుతాయి 


న ఇంగువ: 


జీర్ణాశయ సమస్యలకు, పెద్ద ప్రేవులు, చిన్న ప్రేవుల సమస్యలకు, జలుబు, దగ్గు, [] 
క! సె భారం, ఆయానం సలి అన్ని కవ వ్యాధంలన్నింటి లోనూ షం 
అద్భుతమైన జెషధంగా పనిచేస్తుంది. 

* ఇంగువ నేతిలో వేయించి ఒక చిటికెడు చూర్ణం వేడినీటిలో గాని, మజ్జిగలో గాని] 
కలిపి తీసుకుంటే ప్రసవానంతరం వచ్చే నొప్పికి మంచి ఉపశమనం కలుగుతుంది. 

* సుఖ విరేచనానికి, మొలల వ్యాధిలో నొప్పి తగ్గి విరేచనం సాఖీగా అవ్వటానికి [] 
నేతిలో వేయించిన ఇంగువను చూర్ణం చేసుకుని మూడు చిటికెలు రాత్రి] 


పడుకునే ముందు గోరువెచ్చని నీటిలో కలుపుకుని తీసకున్నట్టయితే పై సమస్యలకు ] 
మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

* తరచుగా దగ్గుతో బాధపడుతున్నవారు, పైవిధంగా ఇంగువను తీసుకున్నా మంచి 
ఫలితం ఉంటుంది. 

* ఇంగువను వెచ్చ చేసి, పిప్పి పన్ను దగ్గర పెట్టుకుంటే పంటి బాధ తగ్గుతుంది. 

* ఇంగువ మోతాదులోనే తీసుకోవాలి. ఏదైనా అతిగా తీసుకోకూడదు. ఇంగువ[] 
అతిగా తీసుకుంటే వేడి చేస్తుంది. గర్భవతులు ఇంగువ తీసుకోకపోవటం మంచి 
ది. బజారులో దొరికే తెల్ల ఇంగువ కాకుండా అసలైన నల్ల గడ్డ ఇంగువ దొరికితే 
దానిని వాడటం ఉత్తమం. 


9. ఉలవలు: 

* తెలుపు, నలుపు, ఎరుపు రంగుల్లో ఉలవలు లభించును. నలుపు రంగు కలవి 
ఉత్తమమైనవి. వాతం, శ్వాస సంబంధిత వ్యాధులు, మూలవ్యాధి, మూత్ర సంబంధ 
వ్యాధులకు, మలబద్ధకానికి మంచి బెషధం ఉలవలు. 

* ముల్లంగి ఆకుల రసంతో ఉలవల కషాయం కలిపి ఇచ్చిన కిడ్నీలోని రాళ్లు కరిగి] 
బయటకి పడిపోతాయి. 

* రుతుక్రమం సరిగ్గా లేని వారికి ప్రసవానంతరం బాలింత సమస్యలకు ఉలవ. 
కషాయం చాలా మంచిది. 

* ఉలవలు వేయించి మెంతులు, బెల్లం మొదలగు దినుసులతో పొడి కొట్టుకుని ] 
బాలింతలకు మొదటి ముద్దలో తినిపిస్తుంటే ఎంతో మేలు జరుగుతుంటుంది. 


10. ఉసిరికాయ: 

* వ్యాధి నిరోధక శక్తిని పెంచి త్వరగా వార్ధక్యం రాకుండా దోహదపడుతుంది. 
రక్తశుద్ధికి, మధుమేహ నివారణకు, చర్మ, కేశ సౌందర్యానికి, జీర్ణాశయ, ] 
గుండెకు బలాన్ని చేకూరుస్తుంది. ఒక్కమాటలో చెప్పాలంటే ప్రకృతి ప్రసాదించిన |] 
అందరికీ అందుబాటులో ఉండే అమృతం ఉసిరి. 


వో ) * ఒక చెంచాడు ఉసరిక రసంలో ఒక చెంచాడు తేనె కలిపి ఉదయాన్నే సేవిస్తుంటే] 


వ్‌ వ్యాధి నిరోధక శక్తి పెరిగి రోగాల బారిన పడకుండా కాపాడుతుంది. రక్తహీనతకు [] 
మంచి ఫలితం ఇస్తుంది. ఎండాకాలంలో ఉసిరి వొరుగును నీళ్లలో వేసి ఆ నీటిని[] 
తాగుతుంటే చెమట ద్వారా కోల్పోయే ఖనిజలవణాలు భర్తీ అయి వడదెబ్బ. 
= తగలకుండా కాపాడుతుంది. 
మే. * ఉసిరి ఆకుల కషాయం నోటిలో అల్సర్లకు మంచి జఇెషధంగా పనిచేస్తుంది. 


11. అల్లం: 


అల్లంను ఒక మసాలా పదార్థంగా చూస్తాం కాని అల్లం మన ఇంట్లో ఉండే ఒక 
గొప్ప జెషథాలు కలిగిన మూలిక. అల్లం పైత్యాన్ని పోగొట్టి జీర్ణశక్తిని పెంపొంది 
స్తుంది. జ్వరాలకు, వాతానికి అల్లం మంచి జెషథంగా పనిచేస్తుంది. 

అల్లం చిన్నముక్క సైంధవ లవణంలో కలిపి భోజనానికి ముందు నమిలితే, జీర్ణాశ 
యంలో జీర్ణరసాలు బాగా ఊరి తీసుకున్న ఆహారం బాగా జీర్ణం అవుతుంది. ము 
ఖ్యంగా విందు భోజనానికి ముందు ఇలా చేస్తే చాలా మంచిది. 

రోజూ అల్లం 1/2 చెంచాడు మోతాదులో తీసుకుని నూరి మొదట ముద్దలో ఆవు[] 
నెయ్యి కలిపి సేవించినట్లయితే స్థూలకాయానికి ముఖ్యంగా రక్తంలో ఎక్కువ కొవ్వు[] 
ఉన్న వారికి, ఎలర్జీలతో బాధప డేవారికి, రక్తం తక్కువగా ఉన్నవారికి, లివర్‌[] 
సమస్యలకు, కడుపులో మంట, నొప్పితో బాధపడేవారికి, అజీర్తి, విరేచనాలతో. 
బాధపడేవారికి, మూత్ర వ్యాధులతో బాధపడే వారికి దగ్గు, జలుబు, ఆయాసం. 
సమస్యలకు మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

అల్లం ముక్కకు బెల్లం కలిపి పొద్దుటే సేవిస్తూ, రాత్రులు త్రిఫలా చూర్ణం నందు! 
తేనె కలిపి సేవిస్తూంటే, ఇలా ఒక వారం చేస్తే అనేక జీర్ణకోశ సమస్యలకు మంచి 
గుణం కనపడటమే కాక జీర్ణాశయం, పెద్ద, చిన్న ప్రేవులకు బలం చేకూరుతుంది. 
రెండు చెంచాల అల్లం రసంలో 1 చెంచాడు తేనె కలిపి తాగితే చర్మ వ్యాధులకు. 
ముఖ్యంగా దద్చుర్గు శమిస్తాయి. తరచూ జలుబు చేని ఎక్కువ తుమ్ములు] 
వచ్చేవారికి మంచి ఫలితాన్ని ఇస్తుంది. 


12. వెల్లుల్లి: 


గుండెకు బలాన్ని ఇస్తుంది. రక్తాన్ని శుద్ధి చేస్తుంది. నరాల పటుత్వాన్ని పెంచుతుంది. 

పచ్చి వెల్లుల్లి రెబ్బలు 5-6 తింటూ ఉంటే అతి మూత్ర వ్యాధి నుంచి ఉపశమనం 

కలుగుతుంది. రక్తపోటు, గుండెపోటు రాకుండా నివారించుకోవచ్చు. రక్తంలో] 

కొవ్వు పెరగకుండా అదుపులో ఉంచుతుంది. 

వెల్లుల్లి పచ్చిపసుపు సమ భాగాలుగా తీసుకుని ఎండించి చూర్ణం చేసుకుని ౩ చిటికెలు, [] rt 
1 కప్పు వేడి నీటిలో వారానికి 2 రోజులు తీసుకుంటుంటే పక్షవాతం రాకుండా నిరోధింద 
చుకోవచ్చు. ఈ మిశ్రమాన్ని ఆస్తమాతో బాధపడేవారికి చలికాలం, వానాకాలాలలో [] ణీ 
వారానికి 4 రోజులు తీసుకుంటుంటే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 

విష జ్వరాలలో ప్రతిరోజు ఉదయం 4-5 వెల్లుల్లి రెబ్బలు దంచి నేతితో సేవిస్తే మంచి] 1” 
గుణం కనపడుతుంది. 

వెల్లుల్లి ముద్దను పుండ్లకు పైపూతగా పూస్తే పుండ్లు మానతాయి. 

వెల్లుల్లి అతిగా తీసుకోరాదు. దీనికి విరుగుడుగా నెయ్యి, దానిమ్మ పనిచేస్తాయి. 


1 


1 


౩. నిమ్మి: 
జీర్ణశక్తిని పెంపొందిస్తాయి. వ్యాధి నిరోధక శక్తిని పెంచుతుంది. తీసుకున్న] 
ఆహారంలోని పోషకాలు శరీరానికి వంటబట్టేటట్టు చూస్తుంది. 
అన్ని రకాల జ్వరాలలో నిమ్మరసం తీసుకుంటుంటే త్వరగా కోలుకుంటారు. 
ఎండాకాలంలో 1 గ్లాసు మజ్జిగలో నిమ్మరసం, ఉప్పు, కొంచెం పటిక బెల్లం కలుపు 
కుని తాగుతుంటే వడదెబ్బ తగలకుండా కాపాడుకోవచ్చు. 
ఒక నిమ్మకాయ రసానికి 10 రెట్ల నీళ్లు కలిపి పడుకునేముందు తాగుతుంటే [] 
మలబద్దకాన్ని పోగొట్టి, విరేచనం సాఫీగా అయ్యేట్టు చూస్తుంది. 
సున్నిపిండి మరపట్టించుకునేటప్పుడు కొన్ని ఎండిన నిమ్మ తొక్కలు కూడా కలిపి 
మరపట్టుకుంటే చర్మం కాంతివంతంగా తయారవుతుంది. 
జ్వరాలలో నిమ్మబద్ధకు ఉప్పు అద్ది నాలుక మీద రాసుకుంటే లాలాజలం ఊరి[] 
అరుచిని పోగొట్టి నోరు చేదుగా ఉండటం, నోరు ఆరిపోయినట్టుగా ఉండటం [] 


తగ్గుతాయి. 
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4. ఈలిబాయలు : 
రక్తాన్ని శుద్ధి చేస్తుంది. మూలశంక, నడుంనొప్పి, ఉదరంలోని నొప్పి, నరాల] 
సత్తువకు, వీర్యపుష్టి దేహ పుష్టి, మూత్రం జారి చేయుటకు, రక్తనాళాలు శుభ్రపరు | 
చుటకు మంచి జెషధంగా పనిచేస్తుంది. 
నేరుల్లి రసం (రెండు చెంచాలు) 1/4 కప్పు నీళ్లలో కలిపి సేవిస్తే రక్త మొలలకు మంచి[] 
గుణం కనపడుతుంది. 
పైల్స్‌తో బాధపడుతున్నవాళ్లు ఒక ఉల్లిపాయను చిన్న చిన్న ముక్కలుగా కోసి, [] 
అందులో పెద్ద ఉనిరికాయ, బెల్లం/ తాటి బెల్లం కలివి రోజుకు రెండుసార్లు] 
కలిపి తింటే మంచి గుణం కనపడుతుంది. 
నీరుల్లిపాయ రసాన్ని బాగా మర్ధించిన కాళ్ల తిమ్మిరి పోవును. 


* 1కు = 240 గ్రాములు 


* 1/2 కష్టు = 120 గ్రాములు 
* 1/4 కష్టు = 60 గ్రాములు 
* 1] చెంచా = 12 గ్రాములు 


చిరుధాన్యాల అన్నం వండుకోవటానికి కావలసిన నీటి కొలత 


* 1 కప్పు ఊద బియ్యం = 2 కప్పుల నీరు 
* 1కప్పు సామ బియ్యం = 2 కప్పుల నీరు 
* 1కప్పు కొర్ర బియ్యం = 2.5 కప్పుల నీరు 
* 1 కప్పు అరిక బియ్యం = 3 కప్పుల నీరు 


* 1కప్పుఅండుకొర్రల బియ్యం =3.5 కప్పులు 
జొన్నలు, సజ్ఞలు, రాగులకు పైపొర గట్టిగా టెంకలాగా ఉంటుంది కనుక రవ్వలాగా]] 
ఇసురుకుని మాత్రమే వండుకోవాలి. ఈ రవ్వకు ఒకటికి మూడు కప్పులు నీరు! 


పోసుకుని వండుకోవాలి. 


1. ఎఇంమనాబుదానా కిచిడి 


కావలసిన పదార్థాలు: 


నామ బియ్యం -1కప్పు 

' సగ్గుబియ్యం - 1/2 కప్పు 
వేరుశెనగగుళ్లు - 1/2 కప్పు 
పోపు సామాను - ఆవాలు, జీలకర్ర, పచ్చిశెనగపప్పు 
నూనె/ నెయ్యి - 2 చెంచాలు 
కరివేపాకు - 1 రెమ్మ 
ఉప్పు - తగినంత 
కొత్తిమీర - కొంచెం 

| అల్లం తురుము - 1/2 చెంచాడు 
ఉల్లిపాయల తరుగు _ - 1/4 కప్పు 
పచ్చిమిర్చి తరుగు -1 చెంచా 
కొబ్బరి తురుము - పిడికెడు 
నిమ్మ రసం -1 చెంచా 
తయారుచేసే విధానం: 


* సామ బియ్యం మూడు గంటలు నానబెట్టుకుని పొడిపొడిగా అన్నంలాగా వండి] 
పెట్టుకోవాలి. 

* సగ్గుబియ్యంలో తగినంత నీళ్లు పోసుకుని ౩ గంటలు నానబెట్టుకుని వడగట్టి] 
నీరు అంతా పోయేదాకా 20 ని॥ పక్కన పెట్టుకోవాలి. 

* వేరుశెనగగుళ్లు వేపుకుని చల్లారిన తరువాత పొట్టు తీని, సగం గుళ్లు, [] 
కరివేపాకుతో కలిపి బరకగా పొడుం కొట్టుకోవాలి. 

* బాణలిలో నూనె/ నెయ్యి తీసుకుని వేడి అయిన తరువాత పోపు దినుసులతో. 
పోపు పెట్టుకుని, దీనికి పచ్చిమిర్చి తరుగు, ఉల్లి తరుగు, అల్లం తురుము, వేరుశెన[] 
గగుళ్లు ఒకదాని తరువాత ఒకటి వేసుకుని, ఉల్లిపాయలు దోరగా వేపుకుని,[] 
దీనికి తయారుగా పెట్టుకున్న సగ్గు బియ్యం వేని సగ్గు బియ్యం మగ్గే దాకా[] 
అంటే 6-10 నిమిషాలు మధ్యస్త మంట మీద మగ్గనివ్వాలి. 

* తరువాత దీనికి తయారుగా పెట్టుకున్న సామ అన్నం, కొబ్బరి కోరు తగినంత | 
ఉప్పు కలిపి 2 ని॥ మగ్గనివ్వాలి. 

* చివరగా తయారుగా పెట్టుకున్న వేరుశెనగ, కరివేపాకు పొడుం చల్లుకుని పొయ్యి] 
మీద నుంచి దించి నిమ్మరసం, కొత్తిమీర కలుపుకుని సర్వ్‌ చేసుకుంటే ఎంతో 
కమ్మని సామ సాబుదానా కిచిడి తయారవుతుంది. 


మార్పులు: 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ కిచిడి చేసుకోవచ్చు. 

* ఉల్లితరుగుతో పాటు సన్నగా తరిగిన క్యారెట్‌ ముక్కలు గాని, బంగాళదుంపలు, [] 
బీన్స్‌, పచ్చి బఠాణి లాంటి కూరగాయలు కలుపుకోవచ్చు. 


* వేవి పొడుం చేసుకున్న నువ్వులు గాని, అవిశ గింజలు గాని, ఉలవలు గాని] _ 
కలుపుకోవచ్చు. తన్‌ ప 
* మునగాకు గాని, తోటకూర గాని కలుపుకోవచ్చు. 
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2. సామే తీపి అవ్వలు 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


సామ బియ్యం -1 కప్పు 

లేత బెల్లం పాకం - 3/4 కప్పు 
కొబ్బరి తురుము - 1/4 కప్పు 
యాలకుల పొడి - 1/4 చెంచాడు 
నెయ్యి - 2 చెంచాలు 
బాగా పండిన చిన్న అరటిపండు - 


తయారుచేయు విధానం: 
* సామ బియ్యం నాలుగు గంటలు నానబెట్టుకుని కొబ్బి అరటిపండు 
ఇడ్లీపిండి మందంలో రుబ్బుకోవాలి. స 


* దీనికి బెల్లం పాకం, యాలకుల పొడి కలుపుకుని పొయ్యి మీద గుంపిపొంగభ్రాల] 
పెంకు పెట్టి వీనిలో తయారై సామ మిశ్రమాన్ని నేతితో దోరగా కాల్పుకుంటే ఎంతో] - - - 
కమ్మని సామ తీపి అప్పాలు తయారవుతాయి. 

మార్పులు: 

* అన్నిరకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ అప్పాలు చేసుకోవచ్చు. 

* అరటిపండు వద్దు అనుకుంటే వేసుకోకపోయినా పర్వాలేదు. 

* జీడిపప్పు, కిస్‌మిస్‌, ఎండుకొబ్బరి ముక్కలు నేతిలో వేపుకుని కూడా ఈ పిండికి [] 
కలుపుకోవచ్చు. 

* ఈ పిండిని దోశ పెనం మీద చిన్న చిన్న అట్లలాగా కూడా కలుపుకోవచ్చు. 

గమనిక: 

* బెల్లం పాకం చల్లారిన తరువాత మాత్రమే కలుపుకోవచ్చు. 


౩. ఇమ నగ్గు బియ్యం పాయగీం 


కావలసిన పదార్థాలు: 
సామబియ్యం -1కప్పు 
లేత బెల్లం పాకం -]11/2 కప్పు 
సగ్గుబియ్యం = 1/4 కప్పు 
కొబ్బరిపాలు - 2 కప్పులు 
' కుంకుమ పువ్వు -2 చిటికెలు 
- ౩ చెంచాలు 
జీడిపప్పు పలుకులు - కొంచెం 
కిస్‌మిస్‌ - కొంచెం జః 
తయారుచేయు విధానం: ~ a 


* ముందుగా సామ బియ్యం, సగ్గుబియ్యం విడివిడిగా నాలుగం = 
నానబెట్టుకోవాలి. 

* 6 కప్పులు నీళ్లు మరిగేటప్పుడు దీనికి నానబెట్టుకున్న సామ “ప్త వేసి 70% 
ఉడికిన తరువాత సగ్గుబియ్యం కూడా వేసుకుని మెత్తగా ఉడికించుకోవా 

* సగ్గుబియ్యంతో పాటు కుంకుమ పువ్వు కూడా వేసి మరగనియ్యాలి. ' 

వేసి 5 నిమిషాలు మరగనిచ్చి బెల్లం పాకం కూడా కలుపుకు 

వచ్చిన తరువాత, పొయ్యి మీద నుంచి దింపుకుని నేతిలో] 


వేసిన క కిస్‌మిస్‌ కూడా కలుపుకుని సర్వ్‌ చేసుకుంటే ఎంతో య 


సామ సగ్గుబియ్యం పాయసం తయారవుతుంది. 

మార్పులు; 

* అన్నిరకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ పాయసం చేసుకోవచ్చు. 

* కుంకుమ పువ్వు బదులు యాలకుల పొడి గాని, దాల్చినచెక్క పొడి గాని] 
కలుపుకోవచ్చు. 

* కొబ్బరిపాల బదులు వేరుశెనగ పాలు గాని, నువ్వుల పాలు గాని, బాదంపాలు!] 
గాని కలుపుకోవచ్చు. 

* కావాలనుకుంటే వేపి పొడుం చేసుకున్న వేరుశెనగ లేదా నువ్వుల పొడి కలుపుకో 
వచ్చు. వేపిన శెనగపప్పు పొడి అయినా కలుపుకోవచ్చు. 

* నెయ్యి వద్దు అనుకుంటే గానుగ ఆడిన కొబ్బరినూనె అయినా వాడుకోవచ్చు. 

నువ్వులు, వేరుశనగ పాలు తయారు చేయు విధానం 

నువ్వులు వేపుకుని, 2 గంటలు నానబెట్టుకుని రుబ్బుకొని పాలు తీసుకోవాలి. వేరుశనగ! 

గుళ్లు కూడా ఇదేవిధంగా పాలు తీసుకోవాలి. కాకపోతే పొట్టు తీసి నానపె ట్టుకొని, [| 

పాలు తీసుకోవాలి. 


కావలసిన పదార్ధాలు: 
సామ బియ్యం - 1/2 కప్పు 


శొంఠి - 1 చెంచాడు 
మిరియాలు - 1/2 చెంచాడు 
బెల్లం - తీపి సరిపడినంత 
తయారుచేయు విధానం: 


సామబియ్యం, శొంఠి, మిరియాలు దోరగా వేపుకుని పొడుం కొట్టుకుని ఒక[] 
సీసాలో భద్రపరచుకోవాలి. 

రోజూ పొద్యటే 2 పెద్ధ చెంచాలు, 1 గ్లాసు నీళ్లలో కలివి ఉండ కట్టకుండా] 
గరిటెతో జారుగా కలుపుకోవాలి. 

తరువాత దీనిని పొయ్యిమీద పెట్టి బాగా మరిగేటప్పుడు బెల్లం కూడా కలివి] 
దగ్గరకు అయ్యేదాకా చేసుకుని 1 చెంచాడు ఏరిన ఆవునెయ్యి కలపుకుని పొద్దుటే[] 
దీనిని చిన్నపిల్లలకు (2-6 సం) తినిపిస్తుంటే విల్లలకు జీర్ణశక్తి పెంపొంది. 
కండపుష్టి కలిగి పిల్లలు చలాకీగా, ఆరోగ్యంగా తయారవుతారు. 

దీనిని పిల్లలకు మందం (ఆకలి లేకపోవటం, అన్నం సరిగా జీర్ణం కాకపోతే) 
ఉన్నట్టయితే ౩ వారాలు పొద్దుటే ఇవ్వటం మంచిది. 

ఆరోగ్యంగా ఉన్న విల్లలు, పెద్దలు కూడా దీనిని వారానికి ఒకసారి తీసుకోవటం 
మంచిది. 


మార్పులు: 


దీనిని ఊద బియ్యంతో కూడా చేసుకోవచ్చు. 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


సామ బియ్యం - 1/4 కప్పు 
బచ్చలి కూర -1కప్పు 
వేరుశెనగగుళ్లు -1/4కప్పు 
ఆవాలు - 1 చెంచాడు 
గానుగ ఆడిన ఆవనూనె 
/ కొబ్బరి నూనె - 3 చెంచాలు 
అల్లం తురుము - 1/4 చెంచాడు 
పుదీనా - కొంచెం 
నిమ్మరసం - 1] చెంచాడు 
కొబ్బరి తురుము -2 చెంచాలు 
సైంధవ లవణం - 3 చిటికెలు 
తేనె/ బెల్లం పాకం - 2 చెంచాలు 
జీలకర్ర పొడి - 1/4 చిన్న చెంచా 
మిరియాల పొడి - 1/4 చిన్న చెంచా 
తయారుచేయు విధానం: 
* సామ బియ్యం నాలుగు నుండి 6 గంటలు నానబెట్టుకుని పొడిపొడిగా అన్నం![] 
వండుకోవాలి. 


* వేరుశెనగ గుళ్లు దోరగా వేపుకుని, సగ భాగం బరకగా మిక్సీ పట్టి పెట్టుకోవాలి. 

* ఆవాలు వేసిన వేరుశెనగగుళ్లలో కొన్ని 1 గంట నీళ్లలో నానబెట్టుకుని, నీరు తీసేసి |] 
1 చెంచాడు ఆవనూనె/ కొబ్బరినూనె గాని కలిపి మెత్తగా రుబ్బుకోవాలి. 

* _ వెడల్పాటి గిన్నె తీసకుని దానిలో వండి చల్లార్చి పెట్టుకున్న సామ అన్నం, తరిగిన [] 
బచ్చలికూర, పుదీనా, అల్లం తరుగు వేసుకుని బాగా కలుపుకోవాలి. 

* ఒక చిన్న పాత్రలో తయారుచేసుకున్న ఆవాల మిశ్రమం, నిమ్మరసం, జీలకర్ర [] 
పొడి, మిరియాల పాడి, తేనె / బెల్లం పాకలం, సైంధవ లవణం వేసి అన్నీ బాగా] 
కలుపుకుని ఈ మిశ్రమాన్ని పై మిశ్రమానికి కలిపి దీనికి వేరుశెనగల పొడుం, ] 
కొబ్బరి తురుము కలుపుకుని కావాలనుకుంటే పైనుంచి దోరగా వేపుకున్న] 
డ్రైఫ్రూట్స్‌ వేసుకుని సర్వ్‌ చేసుకుంటే ఎంతో రుచితో పాటు ఆరోగ్యకరమైన |] 
సామ బచ్చలి సలాడ్‌ తయారవుతుంది. 

మార్పులు; 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ సలాడ్‌ చేసుకోవచ్చు. 


* కొత్తిమీర కూడా కలుపుకోవచ్చు. 

* క్యారెట్‌, బీట్‌రూట్‌, క్యాప్సికం లాంటి కూరగాయలు, మొలకెత్తిన గింజలు కూడా. 
కలుపుకోవచ్చు. 

* అవిశ గింజల పోడి గాని, నువ్వుల పొడి గాని కలుపుకోవచ్చు. 

* పంబర పనస తొనలు కూడా కలుపుకోవచ్చు. 

* మునగాకు పాడి గాని, ఉసిరికాయ పాడి గాని, కరివేపాకు పొడి గాని, చింతాకు |] 
పొడి గాని కలుపుకుంటే రుచితో పాటు పోషక విలువలు పెరుగుతాయి. 

* పొద్దుట ఒక మంచి బ్రేక్‌ఫాన్ట్స్‌లాగా ఇది చేసుకుని తినవచ్చు. దీనిలో అన్ని[] 
పోషకాలు ఉన్నందున వ్యాధి నిరోధక శక్తిని పెంచటమే కాక, రక్తహీనతకు, [] 
నీరసానికి మంచి జెషధంగా ఉపయోగపడుతుంది. 


కావలసిన పదార్థాలు: 


ఆరిక బియ్యం -1 కప్పు 
నవధాన్యాలు: కందిపప్పు- 2 చెంచాలు 
పెసలు - 2 చెంచాలు 
ఉలవలు — haem: 
శెనగలు =| aon 
బొబ్బర్లు -1 చెంచా 
మినుములు -1 చెంచా 
బాల్లీ - 2 చెంచాలు 
కరివేపాక్తు - 2 రెమ్మలు 
జీలకర్ర - 1 చెంచా 
ధనియాలు -1 చెంచా 
మిరియాలు ఆ చెంకూ 
మెంతులు - 1/4 చెంచా 
నువ్వుల నూనె/ నెయ్యి - 2 చెంచాలు 
సైంధవ లవణం - రుచికి తగినంత 
వెల్లుల్లి జత 
నిమ్మరసం -2 చెంచాలు 


అల్లం తురుము ఇ 1/2 చెంచా శ 


| పోపు సామాను: 


ఆవాలు - 1] చెంచా 

పచ్చి శనగపప్పు - 2 చెంచాలు 
ఇంగువ - రెండు చిటికెలు 
కరివేపాకు -2 రెమ్మలు 
తయారుచేయు విధానం: 


ముందుగా ఆరిక బియ్యం 4 గంటలు నానబెట్టుకుని అన్నం వండి చల్లార్చి] 
పెట్టుకోవాలి. 

పైన చెప్పిన నవధాన్యాలు అన్నీ దోరగా వేపుకుని వాటితో పాటు కరివేపాకు, 
ధనియాలు, జీలకర్ర మిరియాలు, మెంతులు కూడా వేపుకుని చల్లారిన తరువాత |] 
వెల్లుల్లి కలిపి పొడి కొట్టుకోవాలి. 

బాణలిలో నెయ్యి తీసుకుని నెయ్యి వేడి అయిన తరువాత పోపు పెట్టుకుని] 
దానికి అల్లం తురుము కలుపుకుని మగ్గిన తరువాత వండుకున్న ఆరిక అన్నం, [] 
తయారుగా పెట్టుకున్న నవధాన్యాల పొడిని తగినంత సైంధవ లవణం కలుపుకుని [| 
సర్వ్‌ చేసుకునే ముందు తగినంత నిమ్మరసం కలుపుకుని సర్వ్‌ చేసుకుంటే [] 
ఎంతో కమ్మని నవధాన్య రైస్‌ తయారవుతుంది. 


మార్పులు; 


అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ అన్నం తయారుచేసుకోవచ్చు. 

రక్తహీనతకు, ప్రొటీన్‌ డెఫిషియన్సీకి ఇది మంచి ఆహారం. 

పోపులో ఆవాల బదులు వాము చేర్చుకోవచ్చు. దీనివలన ఈ నవధాన్యాలు |] 
సులువగా జీర్ణం అవుతాయి. 

మునగాకు గాని, చింతాకు గాని పోపులో కలుపుకోవచ్చు లేదా మునగాకు పాడి] 
గాని, చింతాకు పొడి గాని కలుపుకుంటే రుచితో పాటు పోషక విలువలు. 
పెరుగుతాయి. 

ధాన్యాలు అన్నీ నానబెట్టి మొలకెత్తించి ఎండబెట్టి వాడుకుంటే పోషక విలువలు[] 
పెరగటమే కాక దానిలోని పిండి పదార్థం సులువుగా జీర్ణం అవుతుంది. నువ్వులు, ] 
కందిపప్పు, వేరుశెనగగుళ్లు కూడా నానబెట్టి, ఎండబెట్టి వాడుకుంటే దానిలోని 
పిండి పదార్థం, మాంసకృత్తులు సులువుగా జీర్ణమవుతాయి. 


గమనిక: 


“= = మూత్రపిండాల సమస్యలతో బాధపడేవాళ్లు ఈ నవధాన్య రైస్‌ తినకపోవటం[ 


మంచిది. 


7. ఆరిక పెప్పర్‌ రైస్‌ 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


ఆరిక బియ్యం - 1 కప్పు 
మిరియాలు - 2 చెంచాలు 
కరివేపాకు - 1/2 కప్పు 


పోపు సామాను (జీలకర్ర పచ్చిశెనగ పప్పు, 
మినప్పప్పు, ఇంగువ) -2 చెంచాలు 

వెల్లుల్లి - 3 రెబ్బలు 

సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత 
నువ్వుల నూనె/ నెయ్యి - 2 చెంచాలు 


తయారుచేయు విధానం: అ 
~ 
* ముందుగా ఆరిక బియ్యం 2 గంటలు నానబెట్టుకుని అన్నంలౌగ్నవండి చల్లార్చి _ 
పెట్టుకోవాలి. స 


* మిరియాలు, కరివేపాకు దోరగా వేపుకుని పొడి కొట్టుకోవాలి. 

* బాణలిలో నెయ్యి తీసుకుని వేడి అయిన తరువాత వెల్లుల్లి, పోపు సామానులతో[] 
పోపు పెట్టుకుని, దీనికి వండి తయారుగా పెట్టుకున్న ఆరిక అన్నంతో పాటు, ఈ. 
మిరియాల, కరివేపాకు పొడిని తగినంత సైంధవ లవణం చేర్చుకుంటే ఎంతో] 
కమ్మని ఆరిక పెప్పర్‌ రైస్‌ తయారవుతుంది. 


మార్పులు: 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ పెప్పర్‌ రైస్‌ తయారుచేసుకోవచ్చు. 

* వెల్లుల్లి వద్దు అనుకుంటే వాడుకోకపోయినా పర్వాలేదు. 

* కావాలి అనుకుంటే మిరియాలతో పాటు నల్లనువ్వులు కూడా వేవి పొడి 
చేసుకోవచ్చు. 

* రక్తహీనతకు, శరీరంలో చెడు కొవ్వు సమస్యలకు ఈ పెప్పర్‌ రైస్‌ జెషథంలాగా]] 


8. ఆరిక, మునగాకు పులగం 


' కావలసిన పదార్ధాలు: 


ఆరిక బియ్యం - 1 కప్పు 
పెసరపప్పు - 1/4 కప్పు 
మునగాకు -1కప్పు 

జీలకర్ర - 11/2 చెంచాలు 
మిరియాల పొడి - 1/2 చెంచాల 
అల్లం తరుగు - 1/2 చెంచా 
మెంతులు - 1/4 చెంచా 
పసుపు - 1 చిన్న చెంచా 
నిమ్మరసం -1 చెంచా 
కొత్తిమీర - కొంచెం 
కరివేపాకు -1రెమ్మ 
సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత 
నెయ్యి - 2 చెంచాలు 
తయారుచేయు విధానం: 


* ఆరిక బియ్యం, పెసరపప్పు శుభ్రం చేసుకుని 4 గంటలు నానబెట్టుకోవాలి 


* మునగాకు శుభ్రం చేసి పెట్టుకోవాలి. 

* ఆరిక బియ్యం, పెసరపప్పుకు ఒకటికి మూడింతలు నీళ్లు పోసుకుని పసుపు. 
కలిపి పొయ్యిమీద పెట్టి 80% ఉడికిన తరువాత దీనికి మునగాకు చేర్చి, మిగతా 
20% వండుకోవాలి. 

* ఈ లోపల బాణలిలో నెయ్యి తీసుకుని, జీలకర్ర, మెంతులు చేర్చుకుని వేగిన] 
తరువాత కరివేపాకు, అల్లం తరుగు చేర్చుకుని, ఈ పోపుని పైన తయారుగా] 
ఉన్న ఆరిక పెసరపప్పు మిశ్రమానికి చేర్చిన తరువాత సైంధవ లవణం, మిరియాల [] 
పొడి వడ్డించుకునే ముందు నిమ్మరసం, కొత్తిమీర కలుపుకుంటే ఎంతో కమ్మని [] 
ఆరిక మునగాకు పులగం తయారవుతుంది. 

* చివరగా సైంధవ లవణం పాడి చేర్చుకోవాలి. 

మార్పులు; 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ పులగం చేసుకోవచ్చు. 

* వెల్లుల్లి ఉల్లి తరుగు కావాలంటే పోపులో చేర్చుకోవచ్చు. 

* ఉడికేటప్పుడు పుదీనా కలుపుకుంటే మంచి సువాసనతో పాటు కమ్మదనం[ 
పెరుగుతుంది. సులువుగా జీర్ణం అవుతుంది. 

* కావాలనుకుంటే బిరియానీ ఆకు, దాల్చిన చెక్క లవంగ పోపులో కలుపుకోవచ్చు. 

* రక్తహీనతకు ముఖ్యంగా గర్భవతులకు, బాలింతలకు చాలా బలవర్థకమైన ఆహార 


9. అరిక వెజిటబుల్‌ సూప్‌ 


కావలసిన పదార్థాలు: 


ఆరిక బియ్యం - 1/4 కప్పు 
బొబ్బర్లు - 3 చెంచాలు 
జీలకర్ర -1 చెంచా 
మిరియాల పొడి - 1/2 చెంచా 
సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత 
నువ్వులు - 2 చెంచాలు 
క్యారెట్‌ + బీన్స్‌ + పచ్చి బఠాణి + 
క్యాబేజి ముక్కలు - 1 కప్పు 
వెన్న - 2 చెంచాలు 
కొత్తిమీర - కొంచెం 
నిమ్మరసం - 1] చెంచా 
తయారుచేయు విధానం: 


* అరిక బియ్యం, బొబ్బర్లు, నువ్వులు, జీలకర్ర వేరువేరుగా దోరగా వేపుకోవాలి. [] 
చల్లారిన తరువాత మరపట్టుకోవాలి. 

* ఒక మందపాటి గిన్నెలో 6 కప్పుల నీరు తీసుకుని దానిలో కూరగాయలు అన్నీ[] 
వేసి పసుపు వేసి మూతపెట్టి ఉడకబెట్టాలి. 

* మరపట్టుకున్న అరికె మిశ్రమం నీళ్లలో కలివి జారుగా కలుపుకున్న తరువాత 
ఒక అరగంట పక్కన పెట్టుకోవాలి. 

* ఈ మిశ్రమాన్ని పైన మరుగుతున్న నీటిలో వేసి 5 నిమిషాలు ఉడికించుకున్న దీనికి] 
తగినంత సైంధవ లవణం, మిరియాల పాడి వేని బాగా కలిపి సర్వ్‌ చేసుకునే] 
ముందు నిమ్మరసం, వెన్న కొత్తిమీర కలుపుకుని సర్వ్‌ చేసుకుంటే ఎంతో కమ్మని [] 
అరిక వెజిటబుల్‌ సూప్‌ తయారవుతుంది. 

మార్పులు: 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ సూప్‌ తయారు చేసుకోవచ్చు. 

* కావాలి అనుకుంటే అల్లం రసం కూడా కలుపుకోవచ్చు. లేదా 2 చిటికెలు శొంఠి[] 
పొడి కూడా కలుపుకోవచ్చు. 

* పెసలు, కందులు కూడా కలుపుకోవచ్చు. 

గమనిక: 

* అరిక మిశ్రమం పోసేటప్పుడు ఉండకట్టకుండా జాగ్రత్తపడాలి. 


10. అరిక రిబ్బన్‌ ఏకాడి 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


అరిక పిండి - 1 కప్పు 

శనగ పిండి - 1/2 కప్పు 

తినే శగనపప్పు పొడి - ౩ చెంచాలు 

నువ్వులు - 2 చెంచాలు 

కారం - 1] 1/2 చెంచా 

ఉప్పు - తగినంత 

ఇంగువ - రెండు చిటికెలు 

నూనె - కాల్చడానికి సరిపడినంత 
తయారు చేయు విధానం: 


* అరిక పిండి, శనగపిండి కలిపి దోరగా వేపుకోవాలి. 

* వెడల్పాటి గిన్నెలో వేసుకున్న అరిక - శనగపిండి మిశ్రమం తీసుకుని దీనికి 
తినే శనగపప్పు పొడి, నువ్వులు, కారం, ఇంగువ, 2 రెండు చెంచాలు వేడి [] 
నూనె తగినంత ఉప్పు చేర్చి తగినంత నీటితో గట్టిగా జంతికల పిండిలాగా] 
కలుపుకోవాలి. 

* పైన తయారైన విండిని రిబ్బన్‌ పకోడి చట్రంలో పెట్టుకుని కాగే నూనెలో 
రిబ్బన్‌ పకోడి వత్తుకొని దోరగా కాల్చుకోవాలి. 


మార్పులు - చేర్పులు : 

* అన్నిరకాల చిరుధాన్యాల పిండితో ఈ రిబ్బన్‌ పకోడి తయారు చేసుకోవచ్చు 

* పిడికెడు పాలకూరని శుభ్రం చేసుకొని మెత్తగా నూరుకొని పై పిండిలో] 
కలుపుకుంటే కమ్మదనంతో పాటు పోషక విలువలు పెరుగుతాయి. 


గమనిక : 
* మరీ ఎక్కువ మంట, మరీ తక్కువ మంట కాకుండా మధ్యరకమైన మంట[] 
మీద వరిగ రిబ్బన్‌ పకోడి కాల్చుకోవాలి. 


త 


లో 
లీ 
అధా ౨ అ 
11. కర్ర ఉసిరిక నువ్యల,అన్పక్టి 
ట్‌ 

కావలసిన పదార్ధాలు: ళ్‌ 
కొర్ర బియ్యం - 1 కప్పు 
ఉసిరిక తురుము - 3 చెంచాలు 
నల్ల నువ్వులు - 3 చెంచాలు 
మిరియాలు -1 చెంచా 
మెంతులు - 1/4 చెంచా 
కరివేపాకు - పిడికెడు 
జీలకర్ర -1 చెంచా 
నెయ్యి/నువ్వుల నూనె -2 చెంచాలు 
పసుపు - 1/4 చెంచా \ 
సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత ఖ్‌ 
పచ్చి శెనగపప్పు - 2 చెంచాలు 
తయారుచేయు విధానం: 


* కొర్ర బియ్యం 4 గంటలు నానబెట్టుకుని అన్నంలాగా వండుకోవాలి. 

* నల్ల నువ్వులు, కరివేపాకు, మిరియాలు, మెంతులు దోరగా వేపుకుని చల్లా 
తరువాత పొడి కొట్టుకుని పెట్టుకోవాలి. 

* బాణలిలో నువ్వుల నూనె/ నెయ్యి తీసుకుని వేడి అయిన తరువాత జీలకర్ర, |] 
కరివేపాకు, పచ్చి శెనగపప్పుతో పోపు పెట్టుకుని, దీనికి ఉసిరిక తురుము, పసుపు 
చేర్చుకుని కొంచెం మగ్గిన తరువాత కొర్ర అన్నం, తయారుగా పెట్టుకున్న పై పొడుం[ 
కలుపుకుని తగినంత సైంధవ లవణం చేర్చుకుంటే ఎంతో కమ్మని మరియు[] 
ఆరోగ్యకరమైన కొర్ర ఉసిరిక అన్నం తయారవుతుంది. 


మార్పులు: 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ అన్నం వండుకోవచ్చు. 

* కావాలనుకుంటే నిమ్మ రసం, కొత్తిమీర చేర్చుకోవచ్చు. 

* నువ్వులతో పాటు వేరుశెనగగుళ్లు కూడా వేపి కలుపుకోవచ్చు. 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


కొర్ర బియ్యం - 2 కప్పులు 
కందిపప్పు - 3 చెంచాలు 
మినప్పప్పు - 2 చెంచాలు 

| పెసరపప్పు - 3 చెంచాలు 

" బొబ్బర్లు - 3 చెంచాలు 
పచ్చికొబ్బరి తురుము - 1/2 కప్పు 
మిరియాలు - 1 చెంచా 
కరివేపాకు - 1 రెమ్మ 
ఇంగువ - 2 చిటికెలు 
అల్లం తరుగు - 1/2 చెంచా 
సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత 
నూనె - అట్లు కాల్బుకునేందుకు 
తయారుచేయు విధానం: 


"* ముందుగా కొర్ర బియ్యంతో కలిపి పైన పేర్కొన్న అన్ని పప్పు ధాన్యాలు 4-61] 
గంటలు నానబెట్టుకోవాలి. 

"= తరువాత శుభ్రంగా కడిగి అన్నీ కలిపి మెత్తగా అట్ల పిండిలాగా రుబ్బుకోవాలి. [] 
రుబ్బుకునేటప్పుడు అల్లం తరుగు, కొబ్బరి తురుము, కరివేపాకు, మిరియాలు. 
వేసి రుబ్బుకోవాలి. 

= * రుబ్బుకున్న ఈ మిశ్రమానికి ఇంగువ, తగినంత సైంధవ లవణం కలిపి దోశ పెనం] 
మీద అట్లు పోసుకుని నూనెతో గాని, నెయ్యితో గాని దోరగా కాల్బుకుని చెట్నీతో[] 
సర్వ్‌ చేసుకుంటే ఎంతో కమ్మని కొర్ర ప్రొటీన్‌ దోశ తయారవుతుంది. 

| మార్చులు: 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ అట్లు పోసుకోవచ్చు. 

* మునగాకు, తోటకూర లాంటివి కూడా కలుపుకోవచ్చు. 


-. = మిరియాల బదులు పచ్చిమిర్చి వాడుకోవచ్చు. 
గమనిక: 


* ఈ అట్ల విండి రుబ్బుకున్న తరువాత వెంటనే అట్లు పోసుకోవాలి. పులవనీ[] 
యకూడదు. నిల్వ ఉంచకూడదు. 
* మూత్రపిండాల సమస్యలతో బాధపడేవారు ఈ అట్లు తినకూడదు. 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


కొర్ర బియ్యం - 1 కప్పు 

బెల్లం - 3/4 కప్పు 

కొబ్బరి కోరు - 1/4 కప్పు 

నెయ్యి - 3 చెంచాలు 

యాలకుల పొడి - 2 చిటికెలు 

తయారుచేయు విధానం: 

* కొర్ర బియ్యం 4 గంటలు నానబెట్టుకుని వడకట్టి ఆరబోసుకుని విండి 
పట్టించుకోవాలి. 


* ఈ పిండిని చల్లించుకుని ఈ పిండిని నెయ్యితో దోరగా వేపుకోవాలి. 
* బెల్లం లేత పాకం పట్టుకుని చల్లారిన తరువాత దీనికి పైవిండికి కలుపుకుని! 
దీనితోపాటు కొబ్బరి కోరు, యాలకుల పొడి కావాలనుకుంటే కొంచెం నీళ్లు 
చల్లుకుని అన్ని కలుపుకుని గట్టిగా చపాతి పిండిలాగా కలుపుకోవాలి. 
* ఈ విండిని కుడుములుగా చేసుకుని ఇడ్లీ పాత్రలో 15 నిమిషాలు ఆవిరి! 
పట్టుకుంటే ఎంతో కమ్మని కొర్ర కుడుములు తయారవుతాయి. 


మార్పులు: 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ కుడుములు చేసుకోవచ్చు. 

* కొబ్బరి వద్దు అనుకుంటే కలుపుకోకపోయినా పర్వాలేదు. 

* వేసిన వేరుశెనగగుళ్లు, నువ్వుల పొడిని కూడా ఈ పిండికి కలుపుకోవచ్చు. 

* యాలకుల పొడి బదులు దాల్చినచెక్క పొడి కలుపుకోవచ్చు. 

* తడిపిండి తయారుచేసుకునేందుకు సమయం లేకపోతే పొడి పిండితో కూడా. 
ఈ కుడుములు చేసుకోవచ్చు. అప్పుడు పొడి పిండిని 10 ని॥లు ఇడ్లీ పాత్రలో! 
పెట్టి ఆవిరి పట్టుకుని, చల్లారిన తర్వాత నెయ్యిలో వేపుకోవాలి. 


గమనిక: 
* బిండి వేపుకునేటప్పుడు మాడకుండా వేపుకోవాలి. 


14. కార్ర జంతికలు / చక్రాలు 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


కొర్ర బియ్యం - 2 కప్పులు 

మినప్పప్పు - పిడికెడు 

పెసరపప్పు - 14 కప్పు 

జీలకర్ర - 1 చెంచా 

వాము - 1/2 చెంచా 

కారం - 2 చెంచాలు 

ధనియాల పొడి - 1 చెంచా 

ఉప్పు - తగినంత 

నూనె - చక్రాలు కాల్చడానికి తగినంత 
తయారుచేయు విధానం: 


* కొర్ర బియ్యం, మినప్పప్పు దోరగా వేయించుకొని పిండి మర పట్టించుకోవాలి. 

* పెసరపప్పు మెత్తగా ఉడికించుకుని పప్పు గుత్తితో మెత్తగా ఎనుపుకోవాలి. 

* వెడల్పాటి గిన్నెలో కొర్ర, మినప పిండిని, పెసరపప్పు ముద్దను తీసుకుని దీనికి [] 
కారం, ధనియాల పొడి, జీలకర్ర, వాము, 2 చెంచాలు కాగిన నూనె, తగినంత [] 
ఉప్పు వేసుకొని బాగా కలుపుకోవాలి. 

* ఈ మిశ్రమానికి తగినంత నీరు చేర్చి రొట్టెల పిండిలాగా కలుపుకోవాలి. 

జంతికల చట్రంలో విండిని పెట్టుకుని నూనెలో జంతికలు వత్తుకుని దోరగా] 

వేపుకోవాలి. 


మార్పులు - చేర్పులు: 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో జంతికలు చేసుకోవచ్చు. 

* జంతికల పిండికి కరివేపాకు పొడి గాని, మునగాకు పొడి గాని 2 చెంచాలు] 
కలుపుకుంటే.. రుచితో పాటు పోషకాలూ పెరుగుతాయి. 

* చక్రాల విండికి 2 చెంచాలు నువ్వులు కూడా కలుపుకుంటే రుచితోపాటు.] 

పోషకవిలువలూ పెరుగుతాయి. 


15. కర్ర లడ్డు 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


కొర్ర పిండి -1 కప్పు 
బెల్లం - 1/2 కప్పు 
యాలకుల పొడి - 2 చిటికెలు 
నెయ్యి / నువ్వుల నూనె - 3 చెంచాలు 
వేయించిన వేరుశనగ గుళ్లు - పిడికణు 


తర్ఫూజ / పుచ్చకాయ గింజల పప్పు -2 చెంచాలు 

తయారు చేయు విధానం: 

* కొర్ర పిండిని నేతితో దోరగా వేయించుకోవాలి. 

* వేయించిన వేరుశనగ గుళ్లు, పుచ్చకాయ గింజల పప్పు, బెల్లం కలివి మెత్తగా 
దంచుకోవాలి. 

* వెడల్పాటి పళ్లెంలో దోరగా వేయించుకొన్న కొర్ర పిండి, దంచుకున్న వేరుశనగ] 
గుళ్ళు, బెల్లం మిశ్రమం, యాలకుల పొడి మరియు నెయ్యి వేని బాగా కలుపుకుని [] 
లడ్డులు చుట్టుకోవాలి. 

గమనిక: 

* కొర్ర పిండి వేపుకునేటప్పుడు మాడకుండా వేపుకోవాలి. 

* బెల్లంలో మలినాలు లేకుండా శుభ్రం చేసుకోవాలి. 

మార్పులు-చేర్చులు : 

* _ వేరుశనగ గుళ్లను వద్దనుకుంటే వేసుకోకపోయినా పర్వాలేదు. 

* మరింత రుచి కోసం ఎండుకొబ్బరి తురుం కూడా కలుపుకోవచ్చు. 

* కొర్ర విండికి బదులుగా కొర్రలు కూడా దోరగా వేయించుకొని విండి మర. 
పట్టించుకోవచ్చు. ఇలా చేస్తే లడ్డులు మరింత రుచి తయారవుతాయి. 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ లడ్డు చేసుకోవచ్చు. 

* పుచ్చ గింజల బదులు నువ్వులు కలుపుకోవచ్చు. 

* తీపి ఎక్కువ తినే వారు బెల్లం కొంచెం ఎక్కువగా కలుపుకోవచ్చు. 

* తక్కువ తినే వాళ్లు కొంచెం తక్కువ కలుపుకోవచ్చు. 

ప్రయోజనాలు : 

* కొర్ర లడ్డులు 10-12 రోజులు నిలువ ఉంటాయి. గాలి తగలకుండా నిలవ ఉంచుకోవాలి 

ఆ పలలమకు; గర్భవతులకు కావలసిన ఖనిజ లవణాలు, మరియు మంసకృత్తులు అధికంగా] 
కలిగి ఉంటాయి. 

* బెల్లంలో అధిక ఇనుము శాతం కలిగి ఉండి, రక్త నిర్మాణంలో సహాయపడుతుంది. 

=. త్వరగా వార్ధక్యం (ముసలితనం) రాకుండా కాపాడుతుంది. 

* పుచ్చ/ తర్భ్ఫూజ పప్పులు వాడటం వలన నరాల బలానికి, కండరాల దృఢత్వానికి] ? 
తోడ్పడుతుంది. 

* రక్తంలో చెడు కొవ్వును నియంత్రించి మంచి కొవ్వుని పెరిగేటట్లు చేస్తుంది. 


+= 


"16. అండుకార్ర పెప్పర్‌ దోశ 


' కావలసిన పదార్ధాలు: 


అండు కొర్రలు - 2 కప్పులు 
.... మినప్పప్పు = పిడికెడు 
పెసరపప్పు టు 
+ మిరియాలు “2 చెంచాలు 
ఇంగువ - 2 చిటికెలు 
' శొంఠి పొడి -2 చిటికెలు 
పుదీన - పిడికెడు 
సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత 
నూనె - దోశలు కాల్చుకునేందుకు సరిపడా 
మెంతులు -1 చెంచా 
తయారుచేయు విధానం: 


* అండు కొర్రలు, మినప్పప్పు, పెసరపప్పు, మెంతులు కలివి 4-6 గంటలు నాన. 
బెట్టుకుని రుబ్బుకునేటప్పుడు పుదీన, మిరియాలు వేసి మెత్తగా రుబ్బుకుని దీనికి 
శొంఠి పొడి, ఇంగువ, తగినంత సైంధవ లవణం కలుపుకోవాలి. 

* తయారైన పిండిని దోశలుగా దోశ పెనం మీద దోరగా కాల్పుకుంటే కమ్మని]! 
అండు కొర్ర పెప్పర్‌ దోశ తయారవుతుంది. 


మార్పులు; 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ దోశ చేసుకోవచ్చు. 

* కావాలి అనుకుంటే రుబ్బుకునేటప్పుడు కొబ్బరి కూడా కలుపుకోవచ్చు. 
* ఇంగువ వద్దు అనుకుంటే కలుపుకోక పోయినా పర్వాలేదు 


గమనిక: 
* ఈ పిండిని పులియ పెట్టకూడదు. అప్పటికప్పుడు వాడేసుకోవాలి. 


17. అండు కార్ర కొబ్బ 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


అండు కొర్రలు - 1 కప్పు 

కొబ్బరి కోరు - 1 కప్పు 

జీలకర్ర -1 చెంచా 

అల్లం తరుగు - 1/2 చెంచా 

పచ్చిశెనగపప్పు - 3 చెంచాలు 

జీడిపప్పు - పిడికెడు 

కరివేపాకు - 1 రెమ్మ 

పచ్చిమిర్చి తరుగు - 1/2 చెంచా 

సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత 

కొత్తిమీర - కొంచెం తో 

నెయ్యి - 2 చెంచాలు 

తయారుచేయు విధానం: 

* అండు కొర్ర బియ్యం 3౩ గంటలు నానబెట్టుకుని అన్నంలాగా వండుకుని చల్లార్చి] 
పెట్టుకోవాలి. 


* ఒక బాణలిలో నెయ్యి తీసుకుని వేడి అయిన తరువాత జీలకర్ర, పచ్చిశెనగపప్పు] 
వేపి కొంచెం వేగిన తరువాత, జీడిపప్పు, అల్లం, పచ్చిమిర్చి తరుగు, కరివేపాకు[] 
వేని మగ్గిన తరువాత కొబ్బరి కోరు చేర్చి 2 నిలు మగ్గిన తరువాత వండి 
తయారుగా పెట్టుకున్న అండు కొర్ర అన్నం కలుపుకుని తగినంత సైంధవ 
లవణం, కొత్తిమీర కలుపుకుంటే ఎంతో కమ్మని అండు కొర్ర కొబ్బరి అన్నం[] 
తయారవుతుంది. 


మార్పులు: 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో కొబ్బరి అన్నం చేసుకోవచ్చు. 

* నెయ్యివద్దనుకుంటే కొబ్బరి నూనె అయినా కలుపుకోవచ్చు. 
* ఉల్లి తరుగు కావాలంటే కూడా కలుపుకోవచ్చు. 


18. అండుకాగ్ర గ్రీన్‌ సూప్‌ 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


అండు కొర్ర బియ్యం - 1/4 కప్పు 
పెసలు - పిడికెడు 
తోటకూర, మెంతికూర. - 1 కప్పు 
కరివేపాకు -1రెమ్మ 
వెల్లుల్లి - 4 రెబ్బలు 
జీలకర్ర -1 చెంచా 
వేరుశెనగగుళ్లు - పిడికెడు 
సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత 
వెన్న - 2 చెంచాలు 
మిరియాల పొడి - 1/2 చెంచా 
కొత్తిమీర - కొంచెం 
పుదీనా - కొంచెం 
నిమ్మరసం -1 చెంచా 
తయారుచేయు విధానం: 


* అండు కొర్రలు, పెసలు, వేరుశెనగగుళ్లు, కరివేపాకు విడివిడిగా దోరగా వేపుకోవాలి 

* అండుకొర్రలు, పెసలు, కరివేపాకు చల్లారిన తరువాత పాడి చేసుకొని నీళ్లలో [] 
జారుగా కలిపి అరగంట పక్కన పెట్టుకోవాలి 

* వేరుశనగ గుళ్లు చల్లారిన తర్వాత పొట్టు తీసి పొడి చేసి పెట్టుకోవాలి 

* ఒక మందపాటి గిన్నె తీసుకుని 5 కప్పులు నీళ్లు తీసుకుని నీళ్లు మరిగేటప్పుడు[] 
శుభ్రం చేసుకున్న తోటకూర, మెంతికూర తిరిగి ఈ నీటిలో వేసి రెండు నిమిషాలు |] 
మగ్గిన తరువాత తయారుగా పెట్టుకున్న అండుకొర్ర మిశ్రమం పోసి 6 నిమిషాలు |] 
మరిగిన తరువాత తగినంత సైంధవ లవణం కలిపి స్టా ఆపేసుకోవాలి. 

* ఒక బాణలిలో వెన్న తీసుకుని వేడి అయిన తరువాత దీనిలో జీలకర్ర, వెల్లుల్లి, కరివే [] 
పాకు వేసి, పోపు పెట్టుకుని ఈ పొడిని పైన తయారుచేసుకున్న పోపుకి కలుపుకుని [] 
సర్వ్‌ చేసుకొనేముందు మిరియాల పాడి, వేరుశనగ పాడి, నిమ్మరసం, పుదీన, [] 
కొత్తిమీర కలుపుకుంటే ఎంతో కమ్మని అండుకొర్ర గ్రీన్స్‌ సూప్‌ తయారవుతుంది. 

మార్పులు: 

* అన్నిరకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ సూప్‌ తయారుచేసుకోవచ్చు. 

* వెల్లుల్లి వద్దు అనుకుంటే అల్లం కలుపుకోవచ్చు. 

* మునగాకు పొడి గాని, మునగాకు గాని కలుపుకోవచ్చు. 

గమనిక: 

* అండు కొర్ర మిశ్రమం కలుపుకునేటప్పుడు ఉండకట్టకుండా చూసుకోవాలి. 


19. అండుకార్ర రోజీ ఫెర్ని 


కావలసిన పదార్ధాలు: 
అండుకొరభియ్యం - 2 కప్పులు 


పాలు - 3 కప్పులు 

దేశీ రోజుల రెక్కలు - పిడికెడు 

రోజ్‌ వాటర్‌ - 2 చెంచాలు 

బెల్లం (లేత పాకం) -2 కప్పులు 

పిస్తా - 3 చెంచాలు 

యాలుకల పొడి - 2 చిటికెలు 

నెయ్యి - 3 చెంచాలు 

తయారుచేయు విధానం: 

* గోరు వెచ్చని నీళ్లలో అండుకొర్ర బియ్యం, రోజా రెక్కలు వేని ౩ గంటలు.[] 
నానబెట్టుకోవాలి. 


* బాగా నానిన అండుకొర్ర బియ్యాన్ని రోజా రెక్కలతో కలిపి గట్టిగా రుబ్బుకోవాలి. 

* _ రుబ్బుకున్న ఈ మిశ్రమాన్ని కాచుకున్న పాలు కలుపుకుని బాగా ఉడికించుకోవాలి. 

* బాగా ఉడికిన ఈ మిశ్రమానికి బెల్లం పాకం, యాలుకల పాడి, నెయ్యి చేర్చుకొని] 
దగ్గరకు అయ్యేదాకా జాగ్రత్తగా గరిటెతో కలుపుకోవాలి. 

* చివరిగా రోజ్‌ వాటర్‌ కలుపుకొని పొయ్యి కట్టేని పళ్లెంలో తీసుకొని నేతితో 
వేపుకున్న పిస్తా పప్పుతో అలంకరించుకుంటే ఎంతో కమ్మని అండుకొర్ర రోజ్‌. 


ఫెర్షి తయారవుతుంది. 
మార్పులు: 
* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఇవన్నీ చేసుకోవచ్చు 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


అండుకొర్ర బియ్యం -1కప్పు 
a ఉడికించి పెట్టుకున్న మొక్కజొన్న 
గింజలు - 1/2 కప్పు 
ఉల్లి తరుగు - 2 చెంచాలు 
పచ్చి మిర్చి తరుగు = | long 
మిరియాల పొడి -1చెంచా 
అల్లం తరుగు - 1/2 చెంచా 
వెల్లుల్లి తరుగు - 1/2 చెంచా 
జీలకర్ర -1చెంచా ల్ని 
కరివేపాకు - 1 రెమ్మ 
సైంధవ లవణం - తగినంత 
నెయ్యి / నూనె - తగినంత 
ల 
తయారుచేయు విధానం: 


* ముందుగా అండుకొర్ర బియ్యం 4-6 గంటలు నానబట్టుకొని పలుకుగా] 
అన్నం వార్చి, చల్లార్చి పెట్టుకోవాలి. 

'* బాణలిలో నెయ్యి లేదా నూనె తీసుకుని జీలకర్ర, పచ్చి మిర్చి తరుగు, 
ఉల్లిపాయ తరుగు వేసి దోరగా వేయించుకోవాలి. 

* తరువాత అల్లం తరుగు, కరివేపాకు వేసి పోపు దోరగా వేగిన తర్వాత] 
ఉడికించి పెట్టుకున్న మొక్కజొన్న గింజలు వేసి 2 నిమిషాలు వేపిన తరువాత [1 
బినికి అండుకొర్రల అన్నం కలివి, తగినంత సైంధవ లవణం, మిరియాల [1 
పొడి, కొత్తిమీర కలుపుకుంటే కమ్మని అండుకొర్ర కార్న్‌ రైన్‌ తయారవుతుంది. 


: లక్‌ మార్పులు: 
* అన్నిరకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ కార్న్‌ రైస్‌ చేసుకోవచ్చు. 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


ఊద బియ్యం - 1 కప్పు 

కొబ్బరి పాలు - 3 కప్పులు 

సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత 

నెయ్యి - 2 చెంచాలు 

పోపు సామాను - ఆవాలు, జీలకర్ర, మెంతులు, మిరియాలు, కరివేపాకు 
తయారుచేయు విధానం: 


* ఊద బియ్యం 4 గంటలు నానబెట్టి మెత్తగా వండుకుని చల్లార్చి పక్కన పెట్టుకోవాలి. 

* నేతితో పై పోపు సామానుతో పోపు పెట్టుకుని చల్లార్చుకోవాలి. 

* చల్లారిన ఊద అన్నంలోకి కొబ్బరిపాలు, పోవు, తగినంత సైంధవ లవణం[] 
కలుపుకుంటే ఎంతో కమ్మని ఊద కొబ్బరి దద్దోజనం తయారవుతుంది. 

మార్పులు: 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ దద్దోజనం చేసుకోవచ్చు. 

* నెయ్యి వద్దనుకుంటే కొబ్బరి నూనెతో అయినా పోపు పెట్టుకోవచ్చు. లేదా ఏ] 
నూనె లేకుండా బాణలితో అన్నీ సోపు దినుసులు వేపుకుని దీనికి కొబ్బరిపాలు [] 
కలిపి 2 నిమిషాలు వేడి చేస్తే ప్రోప్తు దినుసుల సారం కొబ్బరిపాలకు పట్టుకున్న] 
తరువాత ఊద అన్నాన్ని క 

గమనిక: 

* కొబ్బరి పాలు చ్చిక్ట 


22. ఊద క్యారెట్‌ రైస్‌ 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


ఊద బియ్యం - 1 కప్పు 
క్యారెట్‌ తురుము - 11/2 కప్పు 
వేరుశెనగపప్పు - 1/4 కప్పు 
జీలకర్ర = 1/2 som 
ఉల్లి తరుగు - 1/4 కప్పు 
పచ్చిమిర్చి తరుగు "ao 
కరివేపాకు - పిడికెడు 


సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత 
పోపు సామాను (ఆవాలు - 1/4 చెంచా, పచ్చిశెనగపప్పు 


నూనె/ నెయ్యి - 2 చెంచాలు శ 


-2 చెంచాలు, జీలకర్ర - 1/4 చెంచా) 
వెల్లుల్లి - 3 రెబ్బలు 


తయారుచేయు విధానం: 


మార్పులు; 


ఊద బియ్యం 2 గంటలు నానబెట్టుకుని పొడి పొడిగా వండి చల్లార్చి పక్కన] 
పెట్టుకోవాలి. 

వేరుశెనగపప్పు, కరివేపాకులో సగం, జీలకర్ర దోరగా వేపుకుని చల్లార్చిన తరువాత |] 
వేరుశెనగపప్పు పొట్టు తీసి, మూడూ కలిపి పొడి చేసి పెట్టుకోవాలి. 

బాణలిలో నూనె/ నెయ్యి తీసుకుని పోపు సామానుతో పోపు పెట్టుకుని దీనికి 
చితక్కొట్టిన వెల్లుల్లి, పచ్చిమిర్చి తరుగు, ఉల్లి తరుగు వేసి మగ్గిన తరువాత క్యారెట్‌[] 
తురుము వేసి మగ్గిన తరువాత తయారుగా పెట్టుకున్న ఊద అన్నం, వేరుశె[] 
నగపప్పు పొడి, తగినంత సైంధవ లవణం వేసి బాగా కలుపుకుని వడ్డించుకుంటే క్‌ 
కమ్మని ఊద క్యారెట్‌ రైస్‌ తయారవుతుంది. 


అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో ఈ రైస్‌ చేసుకోవచ్చు. 
వేరుశెనగపప్పుతో పాటు నువ్వులు కూడా కలుపుకోవచ్చు. లేదా పెసరపప్పు గాని, F 
ఉలవలు గాని వెపి పొడి చేసి కలుపుకోవచ్చు. 

దించిన తరువాత కావాలనుకుంటే నిమ్మ రసం, కొత్తిమీర కలుపుకోవచ్చు. 

జీట్‌ రూట్‌, క్యాబేజీతో కూడా ఈ రైస్‌ చేసుకోవచ్చు. 

వెల్లుల్లి వద్దనుకుంటే కలుపుకోకపోయినా పర్వాలేదు. అల్లం తురుము కూడా. 
కలుపుకోవచ్చు. 

క్యారెట్‌ తురుము పూర్తితా మగ్గనీయకుండా 80% మగ్గితే సరిపోతుంది. 


23. ఊద ఎలక్‌ రైస్‌ 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


ఊద బియ్యం - 1 కప్పు 

పాలకూర - 1 కప్పు 

ఉల్లి తరుగు - 1/4 కప్పు 

పచ్చిమిర్చి తరుగు - 1] చెంచా 

జీలకర్ర -1 చెంచా 

వెల్లుల్లి రెబ్బలు -4, 

నూనె/ నెయ్యి - 1 చెంచా 

కరివేపాకు - 1 రెమ్మ 

సైంధవ లవణం - రుచికి సరిపడినంత 

కొత్తిమీర - కొంచెం 

నిమ్మరసం - 1 చెంచా 

తయారుచేయు విధానం: 

* ఊద బియ్యం 2 గంటలు నానబెట్టుకుని అన్నంలాగా వండుకుని చల్లార్చి పక్కన[] 
పెట్టుకోవాలి. 


* పాలకూర శుభ్రం చేసుకుని మరిగే నీళ్లలో వేసి వెంటనే తీసివేసి చల్లనీళ్లలో వేసి] 
తీసి మెత్తగా రుబ్బుకోవాలి. 

* బాణలిలో నూనె/ నెయ్యి తీసుకుని వేడి అయిన తరువాత జీలకర్ర వేసి, తరువాత |] 
వెల్లుల్లి, పచ్చిమిర్చి తరుగు, ఉల్లి తరుగు వేని మగ్గిన తరువాత, రుబ్బుకున్న[] 
పాలకూర వేని ౩ నిమిషాలు మగ్గిన తరువాత వండుకున్న ఊద అన్నం, |] 
తగినంత సైంధవ లవణం, కొత్తిమీర వేసుకుని దించిన తరువాత నిమ్మరసం[] 
కలుపుకుంటే ఎంతో కమ్మని ఊద పాలక్‌ రైస్‌ తయారవుతుంది. 


మార్పులు: 

* అన్ని రకాల చిరుధాన్యాలతో చేసుకోవచ్చు. 

* వెల్లుల్లి వద్దనుకుంటే కలుపుకోకపోయినా పర్వాలేదు. కావాలనుకుంటే అల్లం[] 
తరుగు కలుపుకోవచ్చు. 

* పాలకూరతో పాటు కొంచెం కరివేపాకు, పుదీనా కూడా వేని రుబ్బుకుంటే[] 
రుచితో పాటు సులువుగా జీర్ణమవుతుంది. 


24. ఊద క్యారెట్‌ ఇడ్లీ 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


ఊద బియ్యం - 3 కప్పులు 
మినప్పప్పు - 1 కప్పు 
మెంతులు - 2 చెంచాలు 
అటుకులు - 1/4 కప్పు 
క్యారట్‌ తురుము - 1 కప్పు 
ఉప్పు - తగినంత 
తయారు చేయు విధానం: 


* ఊద బియ్యం 4-5 గంటలు నానబెట్టుకోవాలి. 

* మినప్పప్పు, మెంతులు, అటుకులు కలిపి 4-5 గంటలు నానబెట్టుకోవాలి. 

* బాగా నానిన ఊద బియ్యం బరకా రుబ్బుకోవాలి. 

* పైన నానబెట్టుకున్న మినప్పప్పు మిశ్రమాన్ని మెత్తగా రుబ్బుకోవాలి. 

* బరగా రుబ్బుకున్న ఊద పిండికి మెత్తగా రుబ్బుకున్న మినప్పప్పు మిశ్రమాన్ని] 
కలుపుకుని తగినంత ఉప్పు చేర్చుకొని 4-5 గంటలు పులియబెట్టుకుని క్యారెట్‌] 
తురుము కలుపుకుని ఇడ్లీ తయారు చేసుకోవచ్చు. 


మార్పులు - చేర్పులు : 

| * కొర్రలు, సామలు, వరిగలు, అరికలతో కూడిన ఇడ్లీ తయారు చేసుకోవచ్చు. 

* జొన్నలు, సజ్జలు, రాగులతో అయితే రవ్వ ఇసురుకొని ఇడ్లీలు చేసుకోవచ్చు. 

* ఇడ్లీ పిండిలో మునగాకు, తోటకూర వంటి ఆకుకూరలు కూడా కలుపుకుని ఇడ్లీ [] 
తయారు చేసుకుంటే రుచితో పాటు పోషక విలువలు పెరుగుతాయి. 


ప్రయోజనాలు : 

* అధిక పీచుపదార్థం కలిగి మలబద్ధకాన్ని అరికడుతుంది. 

* గుండె సమస్యలకు, కీళ్ల వాతానికి చక్కటి బెషథంగా పనిచేస్తుంది. 

* అతిసారం, అజీర్ణ సమస్యలను అరికడుతుంది. 

* అధిక మాంసకృత్తులు కలిగి ఉండి, బలహీనంగా ఉన్న వాళ్లకు కండపుష్టిని కలిగిస్తుంది 
* పిల్లల పెరుగుదలకు దోహదపడుతుంది. 

* మధుమేహం నియంత్రిస్తుంది. 


25. ఊద గాందు లడ్లు 


కావలసిన పదార్ధాలు: 


ఊద పిండి - 1 కప్పు 
గొందు - 1/2 కప్పు 
బెల్లం - 1 1/2 కప్పు 
యాలకుల పొడి - 1/4 చెంచా 
నెయ్యి - 3 చెంచాలు 
తయారు చేయు విధానం: 


* బాణలిలో నెయ్యిని తీసుకుని గొందుని బాగా మరమరాలుగా పొంగేదాకా[] 
వేపుకొని పక్కన పెట్టుకోవాలి. 

* అదే బాణలిలో కొంచెం నెయ్యి తీసుకుని ఊద చేర్చి దోరగా వేపుకోవాలి. 

* చల్లార్చుకున్న గొందు, బెల్లం కలిపి మెత్తగా మిక్సీ పట్టుకుని ఈ మిశ్రమాన్ని] 
రాగి పిండికి కలుపుకుని యాలుకల పొడి కలుపుకుని కొంచెం నెయ్యి] 
చేర్చుకుని లడ్డులు చుట్టుకుని జీడిపప్పుతో అలంకరించుకుంటే ఎంతో. 
కమ్మని ఊద గొందు లడ్డులు తయారవుతాయి. 


మార్పులు : 
* అన్ని రకాల సిరి ధాన్యాలతో ఈ లడ్డులు తయారు చేసుకోవచ్చు. 


గమనిక : 
* గొందు అంటే చెట్ల జిగురు. ఇది పచార కొట్లల్లో దొర 
దొరక్కపోతే వేరుశనగ గుళ్లు గాని, అవిశె గిం 
టీని బదులు కలుపుకోవచ్చు. 


ఏయే వ్యాధులకు ఏయే సిరిధాన్యాలు తినాలి? 
ఏయే కషాయాలు తాగాలి? 
వ్యాది కషాయాలు / రసాలు సిరిధాన్యాలు 
ఏ జబ్బూ లేనివారు ఇక్కడున్న ఏ కషాయాలైనా 5 రకాల సిరిధాన్యాలు 
(వారానికొకటి చొప్పున) ఒక్కొక్కటి రెండేసి రోజులు 


1 గుండె కొత్తిమీర కషాయం సామలు - క రోజులు 
జబ్బులు బ్రహ్మజెముడు కమాయం అరికలు - 8 రోజులు 
తులసి కషాయం కొర్రలు - 1 రోజు 
తమలపాకు కషాయం అండుకొ(ర్రలు - 1 రోజు 
నల్లేరు కషాయం ఊదలు - 1 రోజు 


గమనిక : కషాయాలతో పాటు.. బూడిద గుమ్మడి కాయ రసం, దోస కాయ [1 
రసం, సొర/ఆనప కాయ రసం రోజుకు 200 ఎం.ఎల్‌. చొప్పున వారానికి] 
ఒకటి చొప్పున తాగాలి. 


పసుపు కషాయం అరికలు - 8 రోజులు 
వ. గరిక కషాయం సామలు - 8 రోజులు 
ఈత ఆకుల కషాయం కొర్రలు - 1 రోజు 
2 ఊబకాయం 
రావి ఆకుల కషాయం అండుకొర్రలు - 1 రోజు 
పు కరా 


ఊదలు - 1 రోజు 
జీలకర్ర కషాయం 


తిప్పతీగ ఆకల కషాయం 
మెంతి ఆకుల కషాయం 


మధుమేహం దొండ ఆకుల కషాయం 
(డయాబెటిస్‌) నేరేడు ఆకుల కషాయం 


మునగ ఆకుల కషాయం 
పుదీనా ఆకుల కషాయం 


పారిజాతం ఆకుల కషాయం 
కొత్తిమీర కషాయం 


కిడ్నీ సమస్య గలిజేరు(పునర్నవ) ఆకుల | 
(డయాలసిస్‌) కషాయం 


కంటి 


సమస్యలు 


రణపాల ఆకుల కషాయం 
నేలనల్లి ఆకుల కషాయం 


క్యారట్‌ రసం 

పుదీన ఆకుల కషాయం 
శతపుష్ప(€/// weed) 
ఆకుల కషాయం 

ఆల్‌ స్పైస్‌ ఆకుల కషాయం 
మునగాకు కషాయం 


అరికలు - 2 రోజులు 
సామలు - 2 రోజులు 
కొర్రలు - 2 రోజులు 
ఊదలు - 2 రోజులు 
అండుకొ(ర్రలు-2 రోజులు 
తమలపాకుల కషాయం 


సామలు - 3 రోజులు 
అరికలు - 3 రోజులు 
కొర్రలు - 1 రోజు 
ఊదలు - 1 రోజు 
అండుకొ(ర్రలు-1 రోజు 
కొర్రలు - 3 రోజులు 
అండుకొర్రలు - కి రోజులు 
సామలు - 1 రోజు 


అరికలు - 1 రోజు 
ఊదలు- 1 రోజు 


వీలైనంత ఎక్కువసమయం నడవాలి 


మారేడు ఆకుల కషాయం సామలు - 8 రోజులు 


థైరాయిడ్‌/ 
కానుగ ఆకుల కషాయం కొర్రలు - 1 రోజు 
పి.సి.ఓ.డి./ 
6 క్‌ చింత చిగురు కషాయం అరికలు - 1 రోజు 
వేద్రాయిర్‌ క్యూ Se cl అం 
హార్మోన్స్‌ 


తమలపాకు/రావి ఆకుల కషాయం అండుకొగ్రలు - 1 రోజు 
గమనిక: ఉదయం, సాయంత్రం 3 చెంచాల కట్టె గానుగ కొబ్బరి నూనె. 


౨ నెలలు తాగాలి. 


మారేడు ఆకుల కషాయం కొర్రలు - 2 రోజులు 
తులసి ఆకుల కషాయం అరికలు - 2 రోజులు 

7 వీపీ కొత్తిమీర కషాయం సామలు - 2 రోజులు 
బ్రహ్మజెముడు ఆకుల కషాయం  అండుకొర్రలు - 2 రోజులు 
సర్పగంధ కషాయం ఊదలు - 2 రోజులు 


పారిజాతం ఆకుల కషాయం కొర్రలు - 3 రోజులు 


రావి ఆకుల కషాయం అండుకొ(ర్రలు - కి రోజులు 
న కీళ్ల వాపు/]మారేడు ఆకుల కషాయం సామలు - 1 రోజు 
నొప్పి కొత్తిమీర కషాయం అరికలు - 1 రోజు 
గోంగూర కషాయం ఊదలు - 1 రోజు 


జామ ఆకుల కషాయం 


మెంతికూర కషాయం 
గ్యాఫ్టిక్‌ తమలపాకు కషాయం 
9 సమస్య కానుగ ఆకుల కషాయం 
(అసిడిటీ తంగేడు ఆకుల కషాయం 
ఆల్‌ స్పైస్‌ ఆకుల కషాయం 


పసుపు కషాయం 

దాల్చిన చెక్క కషాయం 
10 జ్ఞాపకశక్తికి నువ్వు ఆకుల కషాయం 

మునగ ఆకుల కషాయం 


గరిక కషాయం 
జామ ఆకుల కషాయం 


కొర్రలు - కి రోజులు 
అండుకొ[లు - 3 రోజులు 
సామలు - 1 రోజు 
అరికలు - 1 రోజు 
ఊదలు - 1 రోజు 


సామలు - 8 రోజులు 


కొర్రలు - 1 రోజు 
అరికలు - 1 రోజు 
ఊదలు - 1 రోజు 


అండుకొ(ర్రలు - 1 రోజు 


కొర్రలు - 2 రోజులు 
అండుకొగ్రలు - 2 రోజులు 


11 నరాల సమస్య పారిజాతం ఆకుల కషాయం సామలు - 1 రోజు 


సదాపా ఆకుల కషాయం 


12 లివర్‌, సాదాపాకుల కషాయం 
కిడ్నీల శుద్ధి మెంతి ఆకుల కషాయం 


అరికలు - 1 రోజు 
ఊదలు - 1 రోజు 


ఊదలు - 8 రోజులు 
కొర్రలు - 1 రోజు 


రణపాల ఆకుల కషాయం  అరికలు - 1 రోజు 
సామలు - 1 రోజు 
అండుకొర్రలు - 1 రోజు 


కస్తూరి పప్పు కషాయం 
గలిజేరు ఆకుల కషాయం 


18 అల్టిమర్స్‌ 


పసుపు కషాయం 

అల్లం కషాయం 

సదాపా ఆకు కషాయం 
మునగ ఆకుల కషాయం 


కొర్రలు - 3 రోజులు 
అండుకొర్రలు - కి రోజులు 
అరికలు - 1 రోజు 
సామలు - 1 రోజు 
ఊదలు - 1 రోజు 


గమనిక : కట్టె గానుగ కొబ్బరి నూనె, వేరుశనగ నూనె, కుసుమ నూనెలను 
వారానికి ఒకటి చొప్పున రోజూ 2 లేక 3 చెంచాలు తాగాలి. 


పసుపు కషాయం 
ఈత ఆకుల కషాయం 


14 మూర్చ(ఫిట్స్‌) గరిక కషాయం 


రేగు ఆకుల కషాయం 


కరివేపాకు కషాయం 

పారిజాతం ఆకుల కషాయం 
సి4, సిర్‌ 

జామ ఆకుల కషాయం 
ఎల్‌4, ఎల్‌ర్‌ 


వెరికోస్‌ 
16 
వెయిన్స్‌ 


టమాట రసం తాగాలి 


కొర్రలు - 8 రోజులు 
అండుకొర్రలు - 3 రోజులు 
అరికలు - 1 రోజు 
సామలు - 1 రోజు 
ఊదలు - 1 రోజు 


కొర్రలు - 8 రోజులు 
అండుకొ(ర్రలు - 8 రోజులు 
సామలు - 1 రోజు 
ఊదలు - 1 రోజు 
అరికలు - 1 రోజు 


కొర్రలు - 3 రోజులు 


టమాట రసం పైపూతగా రాయాలి సామలు - 2 రోజులు 
అరికలు - 2 రోజులు 
ఊదలు - 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు-2 రోజులు 


దొండ ఆకుల కషాయం తాగాలి 
పారిజాతం ఆకుల కషాయం 
బొప్పాయి ఆకుల కషాయం 


ఆవ ఆకుల కషాయం 
క. ఆవాల కషాయం 
Iw మెంతి ఆకుల కషాయం 


పెరగడానికి 
బండా [శంక్షర్రఆకుల కషాయం 


మిరియాల కషాయం 
అల్లం కషాయం 

18 ఉబ్బసం/క్షయ పసుపు కషాయం 
కానుగ కషాయం 


పసుపు కషాయం 

దాల్చిన చెక్క కషాయం 
19 పార్మిన్‌సన్‌ నాగదాళి ఆకుల కషాయం 

సదాపా ఆకు కషాయం 


అరికలు - 3 రోజులు 
సామలు - 8 రోజులు 
కొర్రలు - 1 రోజులు 
ఊదలు - 1రోజులు 
అండుకొ(ర్రలు -1 రోజులు 


కొర్రలు - 2 రోజులు 
అండుకొర్రలు - 2 రోజులు 
సామలు - 2 రోజులు 
ఊదలు - 2 రోజులు 
అరికలు - 2 రోజులు 


కొర్రలు - 8 రోజులు 
అండుకొర్రలు - 3 రోజులు 


సామలు - 1 రోజు 
అరికలు - 1 రోజు 
ఊదలు - 1 రోజు 


గమనిక: కట్టె గానుగ కొబ్బరి నూనె, వేరుశనగ నూనె, కుసుమ నూనెలను వా 
రానికి ఒకటి చొప్పున రోజూ 2 లేక 3 చెంచాలు తాగాలి. 


20 


21 


22 


283 


పుదీన కషాయం 


కిడ్నీలో 
రాళ్లు 


కొత్తిమీర కషాయం 
అరటి బోదె కషాయం 


Sa గోంగూర కషాయం 
కస్తూరి/శతపుష్పుం కషాయం 


శొంఠి కషాయం 


పసు 


పు కషాయం 


వెచ్చని కొబ్బరి పాలు 


రోజూ తాగాలి 


బొప్పాయి ఆకుల కషాయం 
మునగ ఆకుల కషాయం 


పెరగడానికి 


పారిజాతం/సదాపా 


చర్మ వ్యాధులు 


కలబంద కషాయం 

తులసి కషాయం 

గరిక కషాయం 

ఆముదం ఆకు కషాయం 
వారానికి 1 నువ్వుల లడ్డు 
నువ్వుల నూనె రాసుకోవాలి 


కొర్రలు - 2 రోజులు 
అండుకొర్రలు - 2 రోజులు 
అరికలు - 2 రోజులు 
సామలు - 2 రోజులు 
ఊదలు - 2 రోజులు 


కొర్రలు - 3 రోజులు 
అండుకొర్రలు - కి రోజులు 
సామలు - 1 రోజులు 
అరికలు - 1 రోజులు 


ఊదలు - 1 రోజులు 


సామలు - 8 రోజులు 
అరికలు - 8 రోజులు 


టు 
“” చింత చిగురు ఆకుల కషాయం కొర్రలు - 1 రోజు 


ఊదలు - 1 రోజు 
అండుకొగ్రలు - 1 రోజు 


సామలు - 8 రోజులు 
అరికలు - 3 రోజులు 
కొర్రలు - 1 రోజు 
అండుకొర్రలు - 1 రోజు 
ఊదలు - 1 రోజు 


నల్లేరు కషాయం సామలు - 8 రోజులు 
జీలకర్ర కషాయం అరికలు - 8 రోజులు 
24 ప్రొస్టేట్‌ సమస్య దాల్చిన చెక్కకషాయం ఊదలు - 1 రోజు 
పచ్చి వక్క కషాయం కొర్రలు - 1 రోజు 
అండుకొ(ర్రలు - 1 రోజు 


సదాపా ఆకు కషాయం కొర్రలు - 8 రోజులు 
వంటకు కుసుమ 
అండుకొ[ర్రలు - 8 రోజులు 
మెదడులో] నూనె వాడాలి 
ర్‌ గడ్డలు సామలు - 1 రోజు 
ఊదలు - 1 రోజు 
అరికెలు - 1 రోజు 
రావి ఆకుల కషాయం కొర్రలు 2 రోజులు 
వేప ఆకుల కషాయం సామెలు 2 రోజులు 


2౨6 సంతానం కోసం మునగ ఆకుల కషాయం ఆరికలు 2 రోజులు 
తమలపాకుల కషాయం ఊదలు 2 రోజులు 
(కాడ తీసి ఆకులు వేయాలి) అండుకొర్రలు 2 రోజులు 


27 


28 


రణపాల ఆకు కషాయం 

కొత్తిమీర కషాయం 
యూరిన్‌ ఇన్‌ఫెక్షన్‌ పుదీన ఆకుల కషాయం 
(మూత్ర సమస్యలు) మునగ ఆకుల కషాయం 

గలిజేరు(పునర్నవ)] 


ఆకుల కషాయం 


క్యారెట్‌ జ్యూస్‌ 
ఉపిరి జ్యూస్‌ 
ఇ.ఎస్‌.ఆర్‌. బీట్‌రూట్‌ జ్యూస్‌ 


సామెలు 8 రోజులు 
అరికలు 3 రోజులు 
కొర్రలు 1 రోజు 
ఊదలు 1 రోజు 


అండుకొ(ర్రలు 1 రోజు 


కొర్రలు 2 రోజులు 
అరికలు 2 రోజులు 
సామెలు 1 రోజు 
ఊదలు 1 రోజు 
అండుకొర్రలు 1 రోజు 


మారేడు ఆకుల కషాయం కొర్రలు 2 రోజులు 
గరిక కషాయం అండుకొ(ర్రలు 2 రోజులు 
తిప్ప తీగ కషాయం అరికలు 1 రోజు 
29 పకవాతం 
హ్‌ పుదీనా కషాయం ఊదలు 1 రోజు 
సామెలు 1 రోజు 
గమనిక: వారంపాటు కొబ్బరి నూనె/ వేరుశనగ నూనె 
జామ ఆకుల కషాయం అండుకొ(ర్రలు 8 రోజులు 
తంగేడు ఆకుల కషాయం కొర్రలు 1 రోజు 
మలబదకం/ 
30 _ న్‌ ధ్ర మెంతు ఆకుల కషాయం _అరికలు 1 రోజు 
జరా కానుగ ఆకుల కషాయం ఊదలు 1 రోజు 


సామెలు 1 రోజు 


తిప్పతీగ ఆకుల కషాయం అరికలు 3 రోజులు 
గరిక ఆకుల కషాయం సామెలు 1 రోజు 
31 హెచ్‌.ఐ.వి. మారేడు ఆకుల కషాయం కొర్రలు 1 రోజు 
గడ్డి నువ్వులు 2 స్పూన్లు తినాలి ఊదలు 1 రోజు 
అండుకొర్రలు 1 రోజు 


ఈత ఆకుల కషాయం కొర్రలు 8 రోజులు 
మారేడు ఆకుల కషాయం అండుకొ(ర్రలు 8 రోజులు 
గరిక కషాయం సామెలు 1 రోజు 
1 వారం కొబ్బరి నూనె 
92 | వని వెల్‌ ఆ ఊదలు 1 రోజు 
3 చెంచాలు 
2వ వారం కుసుమ నూనె. 
అరికలు 1 రోజు 
3 చెంచాలు 


అదొక వారం ఇదొక వారం తాగాలి 


మెంతి ఆకుల కషాయం సామెలు ౩ రోజులు 
బొప్పాయి ఆకుల కషాయం ఆరికలు 3 రోజులు 
33 ఐ.బి.ఎస్‌ కొత్తిమీర కషాయం కొర్రలు 1 వారం 


తమలపాకు (కాడ తీసి) కషాయం ఊదలు 1 రోజు 
పుదీన/ దొండ ఆకుల కషాయం  అండుకొర్రలు 1 రోజు 


ఆముదం ఆకుల కషాయం సామెలు 3 రోజులు 


జామ ఆకుల కషాయం అరికలు 83 రోజులు 
34 కొలైటిస్‌ కానుగ ఆకుల కషాయం కొర్రలు 1 రోజు 
ఊదలు 1 రోజు 


అండుకొర్రలు 1 రోజు 


కేమమిల్‌ టీ ఆకుల కషాయం కొర్రలు 3 రోజులు 
(దుకాణాల్లో అమ్ముతారు)  అండుకొర్రలు 3 రోజులు 


35 చికున్‌ గున్యా జామ ఆకుల కషాయం సామెలు 1 రోజు 
ఊదలు 1 రోజు 
అరికలు 1 రోజు 

ఉదయం, మధ్యాహ్నం పారిజాతం అరికల జావ 1 రోజు 


36 డెంగ్యూ సాయంత్రం బొప్పాయి ఆకుల కషాయం సామెల జావ 1 రోజు 
3 రోజుల్లోనే ప్లేట్‌లెట్లు పెరుగుతాయి 


అరికల జావ 1 రోజు 


37 హెచ్‌.వె.ఎన్‌. 1 రావి ఆకుల కషాయం 
క్‌ సామెల జావ 1 రోజు 


సాదాపా ఆకుల కషాయం అరికల జావ 1 రోజు 


838 విషజ్వరాలు 
పారిజాతం ఆకుల కషాయం సామెల జావ 1 రోజు 


రోగనిరోధక శక్తి పెంచడానికి 1. గరిక, 2. తులసి, ౩. తిప్పతీగ, 


ag |é మారేడు, 5. వేప, 6. రావి ఆకుల కషాయాలను ఒక్కొక్కటి [] 
4 రోజుల చొప్పున తాగితే ఏడాది వరకు చీటికి మాటికి జలుబులు, | 


జ్వరాలు రావు. 


కాఫీ, టీ, మద్యం, గుట్కా తదితర అలవాట్లను మానాలనుకునే వారు 
40 కానుగ, తిప్పతీగ, ఆముదం ఆకుల కషాయాలను వారానికొకటి తాగితే 
చెడు అలవాట్లు మానేయటం సాధ్యమవుతుంది. 


పిండి ఏదార్థం-పీచు ఏదార్థం నివృత్తే ఆరోగ్యానికి కీలకం! 


సంపూర్ణ ఆరోగ్యం పొందటం సిరిధాన్యాలతోనే సాధ్యమని డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి ఎలుగెత్తి చాటుతున్నారు. ] 
ఆయన బాటలో నడిచిన లక్షలు, వేలాది మంది అనారోగ్యకరమైన ఆహార పదార్థాలను విడిచిపెట్టి.. ఆరోగ్య] 
దాయకమైన ఆహారం తింటూ సంపూర్ణ ఆరోగ్యం వైపు అడుగులు వేస్తున్నారు. ఇంతకీ, సిరిధాన్యాలలో [] 
రోగాన్ని తరిమికొట్టే లక్షణం ఏమిటి? అదే.. పిండి పదార్థం-పీచు పదార్థం మధ్య నిష్పత్తి 5 రకాల(కొర్రలు, ] 
అండుకొర్రలు, ఊదలు, సామెలు, అరికెలు) సిరిధాన్యాల్లో ఈ నిష్పత్తి 8 లోపులోనే ఉంది. పీచు పదార్థం, 
పిండి పదార్థం సమతుల్యంగా, పొరలు పొరలుగా కలసి ఉండటం వల్లి సిరిధాన్యాలు తిన్న తర్వాత కొన్ని[] 
గంటల పాటు క్రమంగా గ్లూకోజ్‌ రక్తంలోకి విడుదల అవుతూ ఉంటుంది. దీని వల్ల మనిషి దేహంలో పనులన్నీ[] 
సజావుగా, హాయిగా సాగిపోతూ ఉంటాయి. రోగాలు సమసిపోయి సంపూర్ణ ఆరోగ్యం నెలకొంటుంది. 


అయితే, గోధుమల్లో పిండి పదార్థం-పీచు పదార్థం మధ్య నిష్పత్తి 63, వరి బియ్యంలో ఏకంగా 395 వరకు]] 
ఉంది. పీచు పదార్థం అతి తక్కువగా ఉండడమే ఇందుకు కారణం. దీని వల్ల గోధుమలు, వరి బియ్యం తిన్న క్ష్‌ 
కొద్ది సేపటికే గ్లూకోజ్‌ ఒకేసారి రక్తంలోకి కలుస్తుంది. ఆకస్మికంగా వచ్చిన అధిక గ్లూకోజు దేహంలో 
అలజడిని రేపుతుంది. ఈ అలజడే జబ్బులకు దారితీస్తుంది. 
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రోర్లుంల 


సదాపాకు / నాగదాళి [4 GRAVEOLENS) 
రణవాల (BRYOPHULLUM PINNATA) 
కస్తూరి / శతపుపష్పుం (OCIMUM KILIMANDSCHART- 


CUM) 


గలిజేరు / పునర్నవ / అటుక మామిడి 3094 


VIA DIFFUSA) 


వారిజాతం (NYCTANTHES ARBOR - TRISTIS) 


భూతాపోన్నతిపై పోరాడుతున్నాను 
అందుకే.. మాంసాహారాన్ని త్యజించాను 


సమస్త జీవరాశులకు 


నెమ్మది, సంతోషాలనిచ్చేవి 


చెట్లు, సిరిధాన్యాలే.. యంత్రాలు, క్షిపణులు కాదు 


సిరిధాన్యాలు తినండి, కషాయాలు తాగండి.. 
ఆయుర్వేదం లేదా హోమియో మందులు వాడండి.. 
సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతంగా జీవించండి.. 


డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి 


సుప్రసిద్ధ స్వతంత్ర శాస్త్రవేత్త ఆహార - ఆరోగ్య నిపుణులు, 


అటవీ వ్యవసాయ పితామహులు 


